Estetika & Plastika

| obliCej a krk ma svaly, které se musi
procvi¢ovat, jinak budou tak ochablé, ze
jim nepomUze sebelepsi make-up. Kdyz ale
znate ty spravné cviky, midzete si z ob&anky
klidné odmaznout deset let. Pri Sklebeni se
do zrcadla budete sice chvili za osklivku,
ale pak bude vas obliCej krasne vypnuty!

Text: Dagmar Morenova

hlavu nelameme. A pro¢ taky, kdyz jsou v pohybu pfi mluveni, zvykani

nebo pfi smichu a mraceni. Tim je sice také procviCujeme, ale pro zpev-
néni kontur obli€eje a omlazeni vyrazu to zdaleka nestaci. Ba pravé naopak,
zacnou se nam tvofit takzvané mimické vrasky. Neni to zadna tragédie, vrasky
smichu u pusy a paprsky kolem o€i vypovidaji o nasi veselé nature, ty na ele
nam vSak dodavaji zbyte¢né pfisny vyraz. Pokleslé koutky Ust zas hlasaji, ze
koukame na svét pesimisticky.

Zatimco télu davame zabrat pfi sportu, se svaly na obliCeji si vétSinou

Gymnastika kosmetika

A coz teprve brada a krk. Figuru mame vypracovanou jako mladice a ochably
oblicej se k ni najednou viibec nehodi. Mozna nam bleskne hlavou i otfepané
réeni ,zezadu lyceum, zepfedu muzeum®. Tady uz nepomUze ani draha kosmetika
a nam nezbyva, nez se svéfit do péce odbornikiim v oboru estetické chirurgie.
Ale nemusime to nechat dojit tak daleko. Pravidelna péce v kosmetickém sa-
lonu by méla byt samozrejmosti, stejné jako obli¢ejova gymnastika, kterou
Ize provozovat nejen v soukromi domova, ale také na prochazce v lese nebo
dokonce v kancelafi u pocitac¢e — pokud nam nevadi, ze svym vytfeSténym
vyrazem mGzeme vydésit nékterého z koleg.

Zbavme se bolesti a stresu

Cvicenim svalu v obli¢eji skute¢né dochazi k jejich posilovani a formovani, avak
ani od obli¢ejové gymnastiky nemlzeme ocekdavat zazraky. Nejvétsi vyznam pro
pevnou a elastickou plet ma totiz slozeni Skary, pfedev§im kolagenni a elasticka
vlakna spolu s mezibunécnou hmotou, a celkovy stav pokozky. Nespravnym cvi-
¢enim si miZzeme dokonce uskodit, coz ostatné plati pro kazdy pohyb.

Zéasadni je procviCovat vzdy jen ty spravné skupiny svalll. Obli¢ejova gymnastika
ma kromé omlazujicich i terapeutické Ucinky, zejména pfi stresu. Stres zpliso-
buje, Ze svaly zatiname, €asto se tak déje mimodek béhem spanku pfi kfecovi-
tém zatinani zubd. Rozhybeme-li a uvolnime v§ech 57 svall, mizeme se zbavit
i neurologickych potizi, zejména bolesti a kfec¢i. Spravnym cvi¢enim dochazi
k uvolnéni svalstva a postupnému odeznivani téchto nepfijemnych pocitd. Zba-
vime se tak i zlozvyk(, spocivajicich v nespravném zapojovani obli¢ejovych sva-
I, coz Casto vede i k Upornym bolestem hlavy. Neurologové doporuduiji obli¢ejo-
vé cviky také pacientlim s ¢aste¢nym ochrnutim tvare (napf. po mrtvici) a lidem
s takzvanym ,kfivym“ ismévem.

Chceme-li dosahnout uUspéchu, musime

vsadit na pravidelnost. Zadné jednou nebo

Semknéte rty a zase je povolte
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Pootevrete Usta a naspulte rty jako pri polibku
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Roztahnéte Usta do Sirokého ismévu

Cviky pro krasu

Existuje vice technik na procvi¢ovani oblicejovych
svalll a nékteré jsou pomérné komplikované. My jsme
pro vas vybrali metodu jednoduchou, ale uéinnou.

Vrasky kolem oc€i

Prilozte tfi prsty (ukazovacek, prostfednicek a prstenicek)

k vnéjSimu koutku oka. Jemné tahnéte kGzi smérem

ke spankim. Pfitom o¢i pomalu zavirejte a otevirejte. Pak odi
vykulte, jak nejvic to jde, a rychle mrkejte. Opakuijte 5x.

Povisla vicka
Povytahnéte prstem obo¢i a pomalu mrkejte. Opakujte 5x.

Vrasky kolem ust
Semknéte rty a zase je povolte. Opakuijte 5x.

Povislé koutky
Nafouknéte tvare a nasadte Siroky usmeév. Opakujte 5x.

Vrasky na cele
Ukazovacky pfilozte pfimo nad obo¢i a tahnéte dol(,
oboc¢i vSak zvedejte nahoru. Opakujte 5x.

Ochablé tvare

Mirné pootevrete Usta a naspulte rty jako k polibku. Tahnéte

je co nejvic dopredu. Pak roztdhnéte Usta do co nejsirsiho
usmévu. Vydrzte vtefinu a pak znovu naspulte rty. Opakuijte 5x.

Ochably krk a brada

Narovnejte zada, srovnejte ramena a co nejvic vysurite
spodni elist. V duchu pocitejte do 10. Opakujte 5x. Tento cvik
pomaha i pfi bolestech kréni patefe a Celistniho kloubu.

Cely oblicej

Vytrestéte oci a vyplaznéte co nejvic jazyk, tak aby se
dotykal brady. Pak jej vyplaznéte co nejdal do stran smeérem
k uchu. Natahnete-li co nejdal dopredu i ruce, uvolnite

i kréni a Sijové svaly. V soukromi si u toho miZete i poradné
zakficet, skvéle se tak vyplavi nahromadény vztek a stres.

Cvi€eni Ize doplnit i masazi obli¢eje malym molitanovym
mickem. Objedte mi¢kem konturu dolini Celisti smérem
k uSim a v urovni ucha mirné pritlacte. sk
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dvakrat tydné jako u bézného cviceni, ale
nékolikrat denné! Kazdé rano a kazdy ve-
Cer — a také alespon dvakrat béhem dne.
Vysledky by se mély projevit uz po mésici.
A téch par minut denné za to urcité stoji.
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