MARINE CLERMONT

pul*éné




MARINE CLERMONT

AUTOMASAZE

KOBIDO

50 zabiegow pielegnacyjnych i technik

do stosowania w domu

purans
Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3wal_ebook

SPIS TRESCI

Puzedmewa 4
Wprewadzenie 6

Cztery powody, by zaczac
stosowac kobido 6

Czym jest kobido? 8

Rozpocznij swoj
codzienny automasaz 10

Opanuj techniki automasazu 16

Zestawienie
stosowanych technik 26

Crepi 1
MASAZE DLA
POPRAWY KRAZENIA 29

Miesnie twarzy przyczyna
zmarszczek mimicznych 30

Zdrowe nawyki zywieniowe 36

Masaz poprawiajacy
krazenie: naciski statyczne
i ruchy slizgowe z naciskiem 42

Masaz relaksujacy:
rysowanie linii 48

Kontur oczu 50

Masaz skéry gtowy 56

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3wal_ebook

MASAZE )
UJEDRNIAJACE SKORE 59

Dostosuj zabiegi
do indywidualnych potrzeb,
aby ztagodzi¢ skutki starzenia 60

Propozycje porannych
lub wieczornych
zabiegdw pielegnacyjnych 66

Masaz ujedrniajacy 72

Masaze i ¢wiczenia
poprawiajgce owal twarzy 76

Masaz stymulujacy: delikatny
masaz uniesionymi dtorimi
(muskanie) i oklepywanie 78

Masaz kosci policzkowych 80
Dot twarzy 86

Kup ksiazke

MASAZE
WSPIERAJACE
WALKE ZE
STARZENIEM SIE 91

Starzenie sie jako naturalny
i nieuchronny proces 92

Chron sie przed dziataniem
czynnikdéw zewnetrznych 100

Masaz przeciwstarzeniowy:
na zmarszczki
i wiotczenie skéry 110

Czoto 112
Usta i broda 120
Szyja 124


http://septem.pl/page354U~rt/e_3wal_ebook

AUTOMASAZE KOBIDO

e

Zafascynowana szeroko rozumiang pielegnacjg i terapeutycznymi zaletami
masazu, ktéry stosowatam jako fizjoterapeutka w rehabilitacji pourazowe;j,
dla utrzymania zdrowia lub po prostu dobrego samopoczucia, stopniowo
zaczetam interesowac sie metodami masazu skupiajgcymi sie konkret-
nie na zachowaniu piekna twarzy. Poczawszy od 2015 roku, przyswoitam
i wtgczytam do mojej pielegnacji elementy kobido, tradycyjnej japoriskiej
sztuki masazu o miedzynarodowej renomie, stuzgcej wytacznie upiekszaniu
twarzy. Poniewaz w moim paryskim gabinecie mogtam da¢ mozliwos¢ sko-
rzystania z niej tysigcom kobiet dbajgcych o dobry stan skéry twarzy, przez
te wszystkie lata wcigz doskonalitam swoje umiejetnosci w tym zakresie.

Pomyst ksigzki narodzit sie w wyniku refleksji nad dwiema sprawami, ktére
mniej wiecej w tym samym czasie staty sie istotne. Poniewaz miatam $wia-
domosc tego, ze z powodu ograniczen czasowych mogtam przyjac scisle
okreslong liczbe osdéb, w wolnych chwilach zastanawiatam sie nad najlep-
szym sposobem szerszego rozpowszechnienia mojej wiedzy.

Jednoczednie duza czes¢ moich klientéw pragneta mie¢ mozliwosc konty-
nuowania wykonywanych przeze mnie zabiegdw u siebie w domu, dzieki
technikom automasazu, ktére mogliby samodzielnie wprowadzi¢ do swoich
codziennych zabiegdw pielegnacyjnych.

Dlatego zaczetam zastanawiac sie nad ksigzka, ktéra skupiataby sie na tech-
nikach masazu, ale jednoczednie podejmowataby temat innych sposobdw
pozwalajacych przez dtugi czas utrzymac skdre w jak najlepszej kondycji.
Wymagato to zastosowania pojec z dziedziny anatomii i fizjologii komérki,
ale takze elementdw takich jak rola odzywiania, snu i Srodowiska, tych
wszystkich czynnikéw, na ktére mozemy w réznym stopniu oddziatywac.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3wal_ebook

S VIR

/ . y

e

Na zakoriczenie pragne dodac, ze nie ustanawiam hierarchii miedzy ma-
sazem a automasazem — wole widziecd te dwie praktyki jako niezalezne od
siebie, ale réwniez (@ moze przede wszystkim) uzupetniajace sie, poniewaz
dbanie o twarz nie moze ograniczac sie do okazjonalnej wizyty w gabi-
necie kosmetycznym czy instytucie urody. Mimo korzysci wynikajgcych
z tych wizyt prawdziwym kluczem do zachowania piekna twarzy sg nasze
codzienne, systematyczne dziatania, wspomagane wiedzg, ktdra pozwala
na dokonywanie najlepszych wybordw, oraz jesli to tylko mozliwe — pre-
ferowanie naturalnych i delikatnych rozwigzan.

Wszystkim, ktér;y zdecydowali sie kupic te ksigzke, przekazuje serdeczne
podziekowania. Zycze duzo przyjemnosci ze stosowania zawartych w niej rad.
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Kobido, ktdre stosuje juz od kilkunastu lat, moim zdaniem jest najbardziej
kompleksowym masazem przeciwstarzeniowym, jaki istnieje. Ma on na celu
poprawe krazenia w tkankach, ujedrnienie skéry oraz rozluznienie miesni
przy jednoczesnym zachowaniu poziomu ich napiecia.

Kobido, dostownie ,starozytna droga do piekna”, jest tradycyjna
sztuka japoniska, ktdrej poczatki siegajg XV wieku. Tradycja ta
kultywowana jest w Japonii przez Dom Kobido, ktdry obej-
Mmujac jg swoim patronatem, stale czuwa nad zachowaniem
jej oryginalnej filozofii, przywigzujgc taka samg wage do sfer
energii i duchowosci, jak do estetyki oraz piekna.
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Kryteria piekna twarzy réznia sie w poszczegdlnych
epokach i kulturach, ale zawsze mozna odnalez¢
kilka wspdlnych archetypdw estetycznych, takich
jak symetria twarzy, jej ksztatt, wyraz, uzebienie, nie-
skazitelnosc skoéry, brak zmarszczek i plam. Obecnie
piekno jest catkowicie wyidealizowane: przedstawia-
ne na retuszowanych zdjeciach kolorowych pism
i reklam, nie ma juz prawie nic wspdlnego z nasza
rzeczywistg natura.

Zbyt czesto zapominamy, ze piekno jest przede
wszystkim czyms subiektywnym i ze sposdb jego
postrzegania jest dla kazdego kwestig indywidual-
na. Dlatego nalezy je pielegnowad, tak jak mtodos¢
i zdrowie, na wszystkich poziomach. Piekna skéra
to przede wszystkim taka, o ktdrg dbamy zaréw-
no od wewnatrz, jak i na zewnatrz. Bez regularnej
pielegnacji wiednie, wysycha i zostaje naznaczona
plamami oraz zmarszczkami, tak jak liscie pozosta-
wionej bez opieki rosliny, ktéra w koricu usycha.

Kovzybel plynace z masaiu,
Masaz odpreza, koi, przynosi ulge i pomaga w odnowie
tkanek. Stymuluje ochrone immunologiczng, pobudza
krazenie krwi i limfy, a takze wptywa kojgco na system
nerwowy. To niezbedny sprzymierzeniec dobrego starzenia
sie, a jego wptyw okazuje sie szczegdlnie istotny dla twarzy,
ktéra ze wzgledu na bogatg sie¢ naczyniowg i nerwowa jest
wyjatkowo wrazliwg i czuta czescig naszego ciata.
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Ta technika masazu twarzy, przekazywana od 26 pokolen przez mistrza
uczniowi, w bardzo $cistym kregu, wywodzi sie bezposrednio z chiriskiej
i japonskiej koncepcji piekna, opierajacych sie przede wszystkim na zacho-
waniu zdrowia i dazeniu do dtugowiecznosci. To dzieki temu dziedzictwu
i jego wyjatkowym osiggnieciom zbudowano reputacje kobido na Zachodzie.

Tonadus med e

Masaz ten opiera sie na dwdch zasadach tradycyjnej medycyny chinskiej:
gi orazyiniyang.

© Qi (Chiny) lub ki (Japonia) jest zyciowa energia przebiegajaca przez
wszechswiat i tgczaca ze sobg osoby i rzeczy. Kragzy ona wewnatrz
ciata i koncentruje sie w ,centrum energetycznym”. Celem kobido jest
przywrdcenie rownowagi ki lub gi obejmujacej duchowe, emocjonalne
i psychologiczne aspekty jednostki.

@ Yin (zeriska zasada interakcji w kolorze czarnym) i yang (meska zasa-
da interakcji, w kolorze biatym) pozwalaja wyczué potencjalny brak
réwnowagi, aby skutecznie sobie z nim poradzi¢ i osiggnac¢ harmonie
miedzy tymi dwoma wymiarami.

warto
WIEDZIE¢

Techniki kobido sg naprawde jedyne
w swoim rodzaju. Opanowanie ich
wymaga nauki u mistrzéw tej sztuki
oraz uprawiania jej przez wiele lat.
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Kebido, eptymalny stan zdrewia

Kobido poprawia krgzenie w tkankach, ujedrnia skdre i odpreza miesnie
przy jednoczesnym zachowaniu ich napiecia. Ale ma rdwniez na celu lekka
stymulacje keiraku (meridiandw) i tsubos (punktéw akupunktury): jest to
faza ,energetyzacji” bezposrednio zwigzana z fizycznym i psychicznym
stanem zdrowia. Tak pojete piekno jest wynikiem optymalnego stanu
zdrowia odzwierciedlajgcego wewnetrzng réwnowage ciata.
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Scidle rzecz biorac, nie ma czegos takiego, jak techniki
automasazu kobido. Niemniej gesty, ktdore wykorzysty-
watam w mojej pracy, zainspirowaty mnie do stworzenia
réznych programéw i metod masazu na wtasny uzytek.
Te techniki, po potgczeniu ze sobg, dajg setki rodzajow
¢wiczen, z ktérymi zapoznasz sie w tej czesci ksigzki.

Najlepiej stosuj kosmetyki naturalne, bio i dobrej jakosci,
poniewaz sktadniki chemiczne (zapachowe, rozpuszcza-
jace, barwigce, konserwujace itp.) zawarte w innych pro-
duktach moga powodowac podraznienia skory. Pamietaj,
aby przed rozpoczeciem automasazu twoja twarz byta
czysta i nawilzona odpowiednio dobranym kremem!
Powinien on zawierac:

© sktadniki ttuste (niezbedne ttuszczowe), takie jak
oleje i masta roslinne, ktére nawilzajg zewnetrzne
warstwy skory,

@ sktadniki wodniste (rozpuszczalne w wodzie), takie

jak sama woda, kwas hialuronowy i aloe vera, ktére
zatrzymujg wode i sprzyjaja nawilzeniu.
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meje
WSKAZOWk,

Potaczenie faz wodnistej i ttustej tworzy emulsje poz-
walajaca na jej optymalne przenikanie i wchtanianie.
W codziennej pielegnacji uzywaj kremow wtasciwych
dla twojego rodzaju skéry i naktadaj je w ilosci dostoso-
wanej do wtasnych potrzeb (zob. s. 65).

Kiedy juz wybierzesz swdj idealny krem, mozesz go taczy¢
w trakcie automasazu z wodg termalng lub kwiatowg
w sprayu albo z kilkoma kroplami oleju roslinnego. Miesza-
jac te produkty z natozonym na twarz kremem, otrzymasz
ptynniejszg konsystencje, ktdra pozwoli na dtuzszy czas
masazu bez koniecznosci dodawania nadmiernej ilosci
produktdw przeznaczonych do pielegnacji skory.

wanto
WIEDZIE¢

Na ogdt odradza sie uzywanie czystego oleju roslinne-
g0, ktéry sam nie jest zdolny, by przenikna¢ przez skére.
Poza tym pozostawia na jej powierzchni ttustag powtoke
ograniczajgcg manewrowanie palcami (uniemozliwiajgca
prawidtowe uchwycenie fatdu skérnego), a przy czestym
stosowaniu moze spowodowac zatkanie pordéw.

Kup ksiazke
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TMasas Relido Rrek po Rrueku

Na poczatku sciggnij wtosy do tytu za pomoca opaski lub gumki. Zanim
dotkniesz twarzy, nie zapomnij o umyciu rak i wyczyszczeniu paznokci.
Pamietaj tez, ze dtugie paznokcie mogtyby utrudnic stosowanie niektérych
technik.

Proponowana przeze mnie metoda wykorzystuje rézne sekwencje auto-
masazu, ktdre mozesz wtgczy¢ do codziennej czy cotygodniowej praktyki
pielegnacyjnej lub do konkretnego zabiegu ukierunkowanego na dany
obszar twarzy. Zawsze przestrzegaj kolejnosci dziatan, by sprawdzi¢, jak
reaguje na nie twoja skdra.
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Wybuwakesé w driokaniw

Jest to regularna praktyka, ktéra zapewni ci trwate korzysci z automasazu.
Petny, trwajgcy 30 minut masaz odpowiada w skali aktywnosci jednym
zajeciom gimnastycznym. Wtasnie tak — twoja skéra bedzie intensywnie
pracowata i bedzie potrzebowata czasu na regeneracje. Dlatego zmieniaj
dtugosc automasazy, by nie doprowadzic¢ do jej ,wyczerpania”. Moje rady:

@ Idealnym rozwigzaniem jest poswiecanie 5-10 minut dziennie na zabieg,
na przyktad rano i/lub wieczorem.

@ Mozesz zaplanowad dtuzsze sesje (20 do 30 minut) 1 do 3 razy w tygo-
dniu, co pozwoli ci zastosowac wszystkie sekwencje masazu.

Jedli chodzi o pozostate kwestie, takie jak wybdr technik, ich intensywnos¢
i dtugosc sekwencji, moga sie one réznic¢ i mozna je dostosowywac do
poszczegdlnych rodzajéw skory, nawet bardzo wrazliwych.

Poniewaz masaz twarzy jest masazem ,powierzchniowym” (dotyczy jedynie
skéry i tkanek potozonych tuz pod nig), nie ma tu konkretnych przeciw-
wskazan, z wyjatkiem ponizszych:

- powazne choroby skory (egzema, pdtpasiec, opryszczka),
- infekcje,
- faza postepujaca niektdrych chordb (chtoniak lub rak limfatyczny),

+ rak skory.

Uwaga: nawet jesli automasaz utatwia pozbycie sie tragdziku rézowatego,
odradzam go osobom z nasilonym tradzikiem (czerwone i bolesne wypryski).

Kup ksigzke
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W celu prawidtowego stosowania technik masazu
¢wicz ruchy przed lustrem, przynajmniej na po-
czgtku, do momentu ich catkowitego opanowania.

-2-

Zamknij na chwile oczy, aby poczuc ruch, napiecie
miesniowe, obszary przylegania i wrazliwos¢ skory.
Dzieki temu odpowiednio dostosujesz ruchy. Stop-
niowo bedzie ci to przychodzic¢ coraz naturalniej
i bedzie tatwiejsze do wykonania.

-3-

Kiedy juz doskonale opanujesz techniki, bedziesz
mie¢ mozliwosc stosowania ich w pozycji lezacej,
co ograniczy tworzenie sie fatddw skdrnych oraz
utatwi i poprawi skutecznosc¢ ruchéw podnosza-
cych.

-4.

W pozycji stojgcej czesto przed rozpoczeciem
masazu konieczne jest naciggniecie jednga reka
skory, zeby nie tworzyty sie na niej zmarszczki.
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D i autemasas do tweich

W zaleznosci od potrzeb i oczekiwanych efektow ruchy
masujace bedga sie zmieniaty i uwzgledniaty nastepujace
elementy:

@ nacisk, ktérego sita zmienia sie w zaleznosci od oporu
stawianego przez tkanki,

@ szybkos¢ — duzg przy ruchach majacych na celu sty-
mulacje i mniejszg w obszarach wymagajgcych roz-
luZnienia i uelastycznienia oraz w miejscach zrostow,

@ powierzchnie kontaktu, ktéra zmienia sie w zalezno-
$ci od miejsca i pozadanego efektu. Uzywane beda
wiec rézne czesci dtoni: ptaska powierzchnia dtoni
(wewnetrzna lub grzbietowa), palce (czubek, opuszka,
boczna krawed?z palca wskazujgcego, ptaskie paliczki
z lekko zacis$nieta piescia),

@ rytm — szybki przy ruchach majacych na celu pobu-
dzenie tkanek i powolny, jesli chcesz uzyskac efekt
relaksacji,

@ kierunek ruchu, ktéry musi odpowiadac okreslonym
liniom masazu.

\ Kup ksiazke
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Ta czesc ksigzki wymienia i omawia poszczegdlne techniki masazu. Sg one
przedstawione poprzez rézne, omdwione ponizej specyficzne sekwencje
(masaze poprawiajgce krazenie, masaze ukierunkowane, codzienne zabiegi
pielegnacyjne). Mozna je stosowad pojedynczo lub taczy¢ ze soba.

Puzed, vozpecieciem autemasain

Zastosowanie kazdej techniki bedzie miato natychmiastowe miejscowe
skutki dla skéry. Ruchy nie moga by¢ mechaniczne. Powinny by¢ swiadome.
Dton, ktéra w pewnym sensie jest przedtuzeniem madzgu, powinna uzalezniac
swoj dotyk i chwyt od rodzaju tkanek i wrazen, jakie moze tym wywotac.

. ( s . .)b 0.
Ruchy dehfcine i) i uichy g

Delikatny masaz (musniecia) dziata odprezajgco i jednoczesnie stymuluje
wrazliwosc skory. Ciepto, ktdre wydziela sie w trakcie zabiegu, powoduje roz-
szerzanie sie naczyn wtosowatych (rozszerza zyty i tetnice) oraz pobudza
kragzenie powierzchniowe.

RUCHY DELIKATNE | RUCHY éLIZGO,WE
Z NACISKIEM Z UNIESIONYMI DLONMI

Szybkos¢ Nacisk
strona grzbietowa dtoni, duza lekki
wewnetrzna strona palcéw
lub opuszki palcéw
Tkanka Obszary twarzy Gtéwne dziatanie
skérna wszystkie pobudzajace krazenie,

ujedrniajgce
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Czesto moéwi sie, ze skéra odzwierciedla stan naszego zdrowia,
poniewaz ujawnia nasze nawyki, zaréwno dobre, jak i zte. Ten
maty poradnik sprawi, ze zachowasz promienng i zdrowa skoére
w sSwietnej kondycji!

Dzieki tej ksigzce odkryjesz innowacyjne zabiegi pielegnacyjne
inspirowane kobido, tradycyjng sztukg japonska stuzgca wy-
tacznie upiekszaniu twarzy. Poradnik ten oferuje automasaze
dostosowane do réznych obszaréw twarzy i pozwala osiggnac
liczne pozytywne efekty w postaci: walki ze starzeniem, po-
prawy krazenia czy ujedrnienia skéry. Przedstawione techniki sg
proste i dostepne dla kazdego. Dzieki wielu radom i wskazéwkom
mozesz zastosowac odpowiedni masaz, aby twoja skdra byta
dotleniona, gtadka i ukojona. Potaczenie codziennych zabiegéw
pielegnacyjnych z korzystnie dziatajgcym automasazem sprawi,
ze szybko nabierzesz wprawy!

proste i dobroczynne automasaze
przeznaczone specjalnie dla twarzy,

rutynowe zabiegi pielegnacyjne do stosowania
codziennie w zaleznosci od potrzeb i checi,

rozwigzania dostepne dla kazdego, kto chce
zachowad promienng, jedrng i zdrowa twarz.

Twoja nowa praktyka, by zachowa¢ dtugo mtodj i piekna skoére!
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