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Ksigzke ta dedykuje wszystkim Paniom i Panom, ktérzy
chca zachowaé mtody wyglad w sposdb naturalny,
nieinwazyjny, bez ingerencji igly, skalpela, czy tez

srodkéw chemicznych.

Czas nieubtagalnie ptynie a nam przybywa lat. Jednak duchem jestesmy wcigz mtodzi i tak tez
chcieliby$my jak najdtuzej wygladaé. Chirurgia plastyczna i inne zabiegi medycyny estetycznej
wigzg sie z pewnym ryzykiem. Sg one tez bardzo drogie i nie kazdy moze sobie na nie pozwoli¢.
Osoby z wrazliwg, czy alergiczng skdrg, czesto nie moga korzystaé z szerokiej gamy preparatéow
uzywanych w nowoczesnej kosmetologii.

Tym wszystkim, ktérzy nie mogg lub po prostu nie chcg stosowaé powyzszych dobrodziejstw
polecam naturalng i bezpieczng metode odmtadzania za pomoca ¢wiczen i masazéw.

Zycze determinacji, systematycznosci, wytrwatosci
i sukcesdw w odejmowaniu sobie lat.
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O autorce

Moje doswiadczenia z jogg twarzy

Z joga twarzy zetknetam sie juz w czasach dziecinstwa, kiedy babcia Stasia, bawigc sie ze mna
w zwykfa zabawe, ¢wiczyta miesnie twarzy. Ja wtedy nie wiedziatam jeszcze, ze jest to jedno
z ¢wiczen, ktére powoduje ujedrnienie miesni policzkédw i moja babcia chyba tez nie wiedziata.
Dopiero po latach, kiedy zaczetam praktykowaé ta metode, wspominajac zabawe
z dziecinstwa, uswiadomitam sobie, ze moze ona trafi¢ do zestawu moich éwiczen.

Cwiczenie wykonujemy w nastepujacy sposdéb:

Mdéwimy ,,miata babcia dwa jajka”, bierzemy gteboki wdech i wypetniamy policzki powietrzem
tak mocno jak sie da. Policzki muszg wyglada¢ jakby znajdowaty sie w nich rzeczywiscie jajka.
Zaciskamy usta tak, aby powietrze nie uciekato, jednak uwazamy by nie tworzyty sie podtuzne
zmarszczki nad goérng wargga. Otwieramy przy tym szeroko oczy. Wazne jest w tym éwiczeniu
aby policzki byty mocno napiete. Uwazamy aby nie marszczyé czota, i co najwazniejsze, nie
zapominamy o oddychaniu — oddychamy przez nos. Nastepnie dtoAmi uderzamy w policzki
i wypuszczamy powietrze. Mowimy przy tym: ,sttukty sie”.

Oczywiscie, jesli nie mamy jeszcze wnuczat, to nie powdd, zeby nie ¢éwiczy¢. Im wczesniej
zaczniemy, tym lepiej. Mozemy moéwic: ,,miafa ciocia dwa jajka” albo ,, miata mamusia dwa
jajka”. Wazny jest efekt. Cwiczenie pozwoli wygtadzi¢ obszar policzkéw i zapobiec ich
opadaniu.

W wieku 40 lat znacznie przybratam na wadze i wtedy zaczetam regularnie ¢wiczy¢ aby pozby¢
sie zbednych kilogramoéw. Niestety w trakcie chudniecia buzia tez zaczeta sie robi¢ coraz mniej
okragta, a doktadniej mowigc postarzata sie. Wtedy zetknetam sie z metoda jogi twarzy
oferowang przez Fumiko Takatsu, Analyse Hagen i Danielle Collins. Pomyslatam sobie, ze skoro
¢wiczgc miesnie ciata mozemy osiggac tak zadowalajgce efekty, to rowniez éwiczgc miesnie
twarzy mozemy je znacznie wzmocni¢ i ujedrni¢. Nie trzeba byto mnie dtugo przekonywac.
Dwa lata pdzniej uzyskatam certyfikat trenera w londynskiej szkole jogi twarzy Danielle Collins.
Wtedy jeszcze zadna polska szkota nie oferowata tego typu szkolen. Poczatki nie byty tatwe.
Szkolenie i egzamin odbywaty sie w jezyku angielskim. Przekonatam sie wtedy jak bardzo
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uzyteczna jest znajomos¢ jezykdw obcych. Wszystkie profesjonalne materiaty
i ksigzki byty dostepne tylko w jezykach obcych. Dlatego tez postanowitam napisac ksigzke,
aby rozszerzy¢ tg metode na rynku polskim i da¢ mozliwos¢ innym korzystania z jej
dobrodziejstw.
Uzupetniajgc swojg edukacje o kurs pedagogiczny zdobytam uprawnienia do prowadzenia
szkolen dla trenerdw w Polsce. Zachecona sukcesami postanowitam zdoby¢ certyfikat
z zakresu masazu twarzy, aby stworzy¢ specjalny program, ktéry prezentuje w tymze
opracowaniu.

Niniejsza ksigzka zawiera informacje ogdlne na temat filozofii jogi twarzy, zestaw 40 ¢éwiczen
ujedrniajgcych miesnie twarzy, w tym rozgrzewka, ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie czota,
oczu, ust, policzkdw, zuchwy i szyi oraz ¢wiczenia wygtadzajgce bruzdy nosowo wargowe, tak
zwane linie Smiechu. W kolejnej czesci przedstawitam teorie i praktyczne przyktady
automasazu. Na zakoniczenie porady wellbeing, czyli kilka podstawowych zasad zachowania
dobrej kondyciji ciata i ducha.
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Joga twarzy - antidotum na zmarszczki

»,Garsc¢ informacji” na temat dziatania metody

Joga twarzy wywodzi sie ze starozytnych tekstéw Pengali, gdzie opisano klasyczng forme indyjskiego
taninca Kathak. Pomimo tego, ze praktykowane tam asany (pozycje jogi) nie byty stworzone dla
odmtodzenia twarzy, okazato sie, ze doskonale sie do tego celu nadajg. W ten sposdb Analyse Hagen
odkryta t3 rewelacyjng metode. Wkrdtce joga twarzy stata naturalng metoda liftingu i odmfadzania,
bedacg jednoczesnie metoda relaksacyjna.

Joga twarzy dziata odmtadzajgco na wielu ptaszczyznach, eliminujgc rézne przyczyny i efekty starzenia
sie. Jej filozofia faczy w sobie metody relaksacyjne i techniki wellbeing, czyli zdrowego trybu zycia, przez
co oddziatuje na wyglad i samopoczucie w bardzo szerokim zakresie. Ponizej opisano jak joga twarzy
dziata na rézne przyczyny starzenia sie.

Wyrzezbisz kontur twarzy

Jedng z przyczyn starzenia sie jest zanik miesni. Proces ten zaczyna sie po 40 roku zycia.
Jedynym sposobem zapobiegania temu jest éwiczenie. Miednie twarzy nalezg do miesni
szkieletowych, a wiec do tych, dzieki ktorym mozemy sie poruszaé. Pod skdrg twarzy pracuje
ponad 50 miesni, ktére majg takg samg podstawowg budowe, jak pozostate miesnie ciata, na
przyktad brzucha, czy ud. Dlatego ¢éwiczenie miesni twarzy ma podobny przeciwstarzeniowy
i modelujacy wptyw na twarz, jak gimnastyka na sylwetke. Reasumujac powyzsze aspekty
dziatania jogi twarzy mozemy stwierdzi¢ z cata pewnoscia, ze praktykujgc joge twarzy
zapobiegamy wiotczeniu miesni i obwisaniu skdéry, mozemy takze wymodelowac niektére
partie twarzy.

Zapobiegniesz gtebokim zmarszczkom mimicznym

Inng przyczyng pojawiania sie zmarszczek jest stres. Ma on réznoraki wptyw na nasze zdrowie.
Po pierwsze moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia produkcji kolagenu i elastyny przez nasz
organizm. Po drugie, doprowadza do odwodnienia skdry. Po trzecie zmniejsza efektywnosc
wydalania toksyn z organizmu i skdra jest mniej dotleniona. No i co najwazniejsze, kiedy
jesteSmy zestresowani, na naszej twarzy rysujg sie grymasy. Na przyktad marszczymy czoto i
brwi, co prowadzi do powstawania bardzo gtebokich zmarszczek mimicznych. Joga twarzy
pozwala nam uchronic sie od efektdw stresu juz poprzez sam relaks, ktéry pozwala zmniejszy¢
napiecie. Jednak najkorzystniejszy wpltyw osiggamy poprzez odzyskanie kontroli nad
miesniami twarzy, dzieki czemu mozemy Swiadomie unika¢ grymasow powodujgcych
zmarszczki. Ten argument przekonuje, ze joga twarzy zalecana jest rowniez dla mtodych ludzi.
Gtebokich zmarszczek bardzo trudno sie pozby¢, wiec profilaktyka jest w tym przypadku
bardzo pozgdana.

Poprawisz symetrie twarzy

Efektem starzenia sie moze by¢ réwniez asymetria twarzy. Chociaz wigze sie to tez
z indywidualnymi predyspozycjami, przebytymi chorobami, urazami albo po prostu taka juz
jest uroda niektoérych osdb. Podobnie jest z drugim podbréodkiem. Moze on byé wynikiem
starzenia sie, nadmiaru wagi lub wynika¢ z cech dziedzicznych. Poprzez regularne i dokfadne

6 prawa autorskie Matgorzata Maj

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1cjr_ebook

084

wykonywanie odpowiednich éwiczed mozemy poprawi¢ symetrie twarzy i pozby¢ sie
niechcianej drugiej brody.

Odzyskasz mtodziencza skore

Dodatkowo joga twarzy dziata korzystnie na skore, dzieki temu, ze miesnie twarzy sa
bezposrednio pofgczone ze skorg, ktdéra je okrywa. Dlatego ¢wiczac je, stymulujemy réwniez
skore do usuwania toksyn i pobudzamy do produkcji kolagenu i elastyny. Skurcze miesni
wywotywane przez ¢wiczenia zwiekszajg przeptyw krwi i dystrybucje tlenu w skérze.
Poza tym praca miesni stymuluje sprezystos¢ skdry. Wzmocnienie tego efektu osiggniesz
przez specjalnie dobrane automasaze twarzy. Masaz oprécz zbawiennego wptywu na nasze
zdrowie ma réwniez witasciwosci upiekszajace i odmtadzajace. Dlatego czesto jest uzywany w
gabinetach kosmetycznych, jako jeden z podstawowych elementéw zabiegu kosmetycznego.
Zwtaszcza, ze zaréwno po ¢wiczeniach, jak i po masazu, kosmetyki lepiej sie wchtaniaja.

Pozbedziesz sie oznak przemeczenia

Zapewne kazdemu zdarza sie w zyciu gorszy dzien — intensywna nauka przed maturg, sesja na
studiach albo po prostu noc spedzona na dobrej zabawie. Niestety zmeczenie wida¢ na twarzy
a to nie wyglada sie zbyt korzystnie. Twarz spuchnieta, worki pod oczami.... A my mamy przed
sobg wazny dzien. W takich okolicznosciach krotka seria ¢wiczen i relaksujgcy masaz moze
zdziata¢ cuda. Modelki i aktorki wiedzg, ze aby lepiej wyglada¢ w swietle jupiterow, warto
wpasc do kosmetyczki na intensywny masaz twarzy.

Dziatanie jogi twarzy

Reasumujgc powyzsze aspekty dziatania jogi twarzy na nasz wyglad i samopoczucie mozemy
stwierdzi¢ z catg pewnoscig, ze praktykujac joge twarzy zapobiegamy wiotczeniu miesni
i obwisaniu skory, mozemy takze wymodelowac¢ niektoére partie twarzy. Joga twarzy obejmuje
specjalnie dobrane éwiczenia - powolne napinanie miesni konkretnych partii twarzy potaczone
z oddechem. Miesnie twarzy podobnie jak pozostate miesnie ciata - muszg by¢ codziennie
aktywne, by zachowa¢ odpowiednig site, elastycznosc i napiecie. Zazwyczaj wiele partii miesni
twarzy pozostaje nieuzywanych, natomiast naduzywane s3g te, ktére powodujg zmarszczki
mimiczne, czyli na przyktad zmarszczki na czole powodowane marszczeniem czota, kurze fapki
spowodowane mruzeniem oczu. Dlatego wazny jest odpowiedni dobdr ¢wiczen —takich, ktére
nie powodujg pogtebiania tych zmarszczek, lecz bedg je eliminowac.

Skurcze miesni wywotywane przez ¢wiczenia zwiekszajg przeptyw krwi i dystrybucje
tlenu w skdrze. Poza tym praca miesni stymuluje sprezystos¢ skory. Juz w ciggu kilku
pierwszych dni zauwazysz widoczne efekty. Bedg one na poczatku wynikaty z pozbycia sie
napiecia miesni. Zauwazysz, ze rysy stang sie fagodniejsze. Po dwadch, trzech miesigcach
zaobserwujesz znaczng poprawe kolorytu skdry i zmniejszenie zmarszczek. Po szesciu
miesigcach zobaczysz, ze skéra staje sie bardziej napieta, zas po roku bedziesz wygladac jak po
kosztownym liftingu twarzy. Efekty sg duzo lepsze niz przy wiekszosci operacji plastycznych.
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