yralny
Nyarzy

pdnik

dukcje zmarszczek
d




Naturalny
lifting twarzy

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3ssh_ebook

Christina Schmid

Naturalny
lifting twarzy

Proste masaze - joga twarzy na redukcje zmarszczek
i mtodzienczy wyglad

AAAAAAAAAAAAAAAA


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3ssh_ebook

Repaxkcja: Ewelina Kurylowicz
Skeap: Krzysztof Nierodziriski
ProjEKT OKEADKI: Krzysztof Nierodzinski
TrumaczeNie: Malgorzata Rzepka

ZpjEciE AUTORKI: str. 8, Harald Schmid
Pozostark zpjECIA: Getty Images: str. 12, 16; iStock: str. 13

Wydanie I
Biatystok 2024
ISBN 978-83-8272-707-4

Tytut oryginatu: Natiirliches Facelifting: In 10 Minuten tiglich um Jahre jiinger aussehen

GU

Published originally under the title Natiirliches Facelifting © 2021 GRAFE UND UNZER
VERLAG GmbH, Miinchen
Polish translation copyright: © 2023 by Wydawnictwo Vital, Bialystok
© 2021 GRAFE UND UNZER VERLAG GmbH

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2023
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czg$¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
»dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowa¢é porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich starari, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byty rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwick skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksigzce metod.

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Bialystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakeja

85 654 78 06 — sekretariat

85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND

Kup ksigzke



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3ssh_ebook

SPIS TRESCI

TEORIA

Twoje piekno jest
w twoich rekach

CZEGO POTRZEBUJE
DOJRZALA SKORA

Co dzieje sie z twarza

w procesie starzenia sie?
Proces starzenia sie
Nie ma tego ztego -

mozna cos$ zrobié

11

12
12

14

Jak codziennos¢
ksztattuje twoja twarz

Mimika

Postawa ciata

Oddychaj przez nos,
jezyk do podniebienia

Aktywne zapobieganie

starzeniu sie

Joga twarzy
Gua sha, masaz kamieniem
Facial cupping, masaz bankami

Kup ksigzke

16
16
17

18

20

20
21
22


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3ssh_ebook

Cudowne dziatanie

Trzy razy lepiej

Nowe zycie dla twarzy

Extra: Przyjemne skutki uboczne

PRAKTYKA

JESTES SWOJA
NAJLEPSZA KOSMETYCZKA

Joga twarzy
Najlepszy sposdb na ¢wiczenia
Extra: W mgnieniu oka
Program podstawowy - 10 minut
Joga mocy dla twarzy - 30 minut
Szybki program

dla zabieganych - 3 minuty
Odprezajacy program

dla twarzy - 10 minut

Masaz gua sha
Kiedy, jak czesto

i jak dtugo masowac?
Informacje o gua sha
Masaz podstawowy

Masaz bankami
Kiedy, jak czesto

i jak dtugo masowacd?
Informacje o masazu bankami
Masaz podstawowy
Gua sha i masaz twarzy bankami

Programy na
poszczegdlne obszary
Zmarszczki na czole

24
24
27
28

31

32
33
35
36
44

56

58

64

65

65

69

72

73

73

76
79

82
83

Zmarszczki na policzkach

i bruzdzie nosowo-wargowej 89
Obwiste policzki, drugi

podbrédek i szyja 93
Okolice oczu 100
Usta 106

Extra: Czesto
zadawane pytania 110

INFORMACJE

Propozycje programow

tygodniowych 112
Przyrzady warte polecenia 113
Pomocne ksigzki i adresy 114
Indeks 115

Spis tresci

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3ssh_ebook

Nasza twarz jest naszq wizytdwkq.

Cheemy wyglgdac tak samo mitodo,

Jak sig czujemy.

Wez swdj wyglad w swoje rece

i odzyskaj swiezos¢ i blask!

m Naturalny lifting twarzy

mgr Christina Schmid

Urodzita sie w 1975 roku, jest eks-
pertka jogi twarzy, beauty-coachem,
kinezjolozka i publicystkag. Od po-
nad 10 lat zajmuje sie joga twarzy
i chinskimi metodami anti-aging.
Jako pierwsza potaczyta dobroczyn-
ny wptyw aktywnego treningu twarzy
z gtebokim dziataniem masazu twarzy
z Dalekiego Wschodu. Jest autorka
ksigzek Odmtadzajagce masaze twarzy
i Du bist am schénsten, wenn du du
bist. Christina Schmid prowadzi kursy
w Niemczech iinnych krajach. Jej blog
(chi-statt-botox.com) oraz kanat w ser-
wisie YouTube $ledza dziesigtki tysiecy
obserwujgcych.
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TWOJE PIEKNO JEST
W TWOICH REKACH

Obecnie wiele oséb pragnie cos zrobi¢ dla swojego zdrowia i za pomoca ru-
chu, diety i metod niekonwencjonalnych przejmuje odpowiedzialnos¢ za swoje
samopoczucie. Ten trend mozna zauwazy¢ takze w kwestii urody. Do tej pory
wiele 0séb wierzyto, ze jedynym rozwigzaniem sg drogie kremy i zabiegi este-
tyczne, a my sami nie mozemy zrobié nic przeciwko starzeniu sie skéry - oprécz
picia duzej ilosci wody i odpowiedniej ilosci snu.

Trzy naturalne metody na osiggniecie optymalnych rezultatow

W tej ksigzce poznasz trzy drogi - joge twarzy, masaz gua sha i masaz bankami.
katwo sie ich nauczyé. Sg proste w stosowaniu i oferujg wspaniatg mozliwos¢ sa-
modzielnego zadbania o wiasny wyglad i uniezaleznienia sie od drogich kremow
i zabiegdw. Od teraz, poswiecajac kilka chwil dziennie, mozesz przyczynié¢ sie do
$wiezego, promiennego i gtadkiego wygladu swojej twarzy. Swietne jest to, ze sa
to metody absolutnie naturalne. Joga twarzy odbudowuje miesnie twarzy, dzieki
czemu cata twarz napina sie. Masaz gua sha i masaz barkkami pomagaja zwiek-
szy¢ produkcje kolagenu i elastyny oraz wzmacniajg napigcie skory.

W tej ksigzce znajdziesz wszystko, czego potrzebujesz, aby wdrozy¢ te trzy
metody do swojej codziennej pielegnacji. Zycze ci duzo radosci!

Spis tresci _
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CZEGO POTRZEBUJE
DOJRZALA SKORA

Mioda twarz posiada napiete miesnie, sprawne powiezi, dobrze
dziatajacy uktad limfatyczny i elastyczne naczynia. Z uptywem lat
skéra potrzebuje od nas coraz wiekszego wsparcia.

CO DZIEJE SIE Z TWARZA W PROCESIE STARZENIA SIE?
12

JAK CODZIENNOSC KSZTALTUJE TWOJA TWARZ
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24
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CO DZIEJE SIE Z TWARZA
W PROCESIE STARZENIA SIE?

Kiedy sie starzejemy, nasza skora
staje sie wiotka, pojawiajg sie na niej
zmarszczki. To jest dla nas jasne. Ale
dlaczego tak sie dzieje? Jakie procesy
sg tego przyczyna? Kiedy mamy katar,
wiemy, ze to tylko symptom. Wiemy,
ze nasz nos sie nie popsut, tylko od-
powiedzialny jest za to jaki$ wirus. Pré-
bujemy wtedy wzmocni¢ swéj uktad
odpornosciowy. Ze zmarszczkami
jest podobnie - s3 tylko objawem. Ich
przyczyna lezy gtebiej.

PROCES STARZENIA SIE
Abysmy mogli zrobic¢ cos$ dla swojej
skéry, musimy najpierw zrozumied, ja-
kie obszary podlegajag procesowi sta-
rzenia sie.

Miesnie twarzy

Tak jak migénie catego ciata, tak samo
miesnie twarzy z wiekiem traca na sile.
Staja sie wiotkie i zapadajg sie. Proces
ten wzmaga sig, poniewaz migsnie
twarzy sa bezposrednio potaczone

Kup ksigzke
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ze skérg. Kiedy miesnie wisza, wisi
takze skora.

To jednak nie wszystko. Rzad-
ko zdajemy sobie sprawe z tego, jak
bardzo nadwyrezamy jedne miesnie,
a innych prawie nie uzywamy. Nasze
miesnie twarzy reaguja na nasze du-
chowe samopoczucie. Kiedy odczu-
wamy napiecie, one takze sie napinaja.
Przewlekte napiecia powstajg gtdéwnie
w okolicy szczeki, warg i czota, powo-
dujac nieestetyczne zmarszczki. Nigdy
nie uczylismy sie, jak regularnie od-
prezac twarz. W pordwnaniu z tym, jak
dbamy o inne miesnie w naszym ciele,
mozna powiedzied, ze miesnie twarzy
traktujemy po macoszemu.

Struktura kostna twarzy

Do proceséw starzenia sie organi-
zmu nalezy takze degradacja tkanki

kostnej. Takze w obrebie twarzy wraz
z wiekiem obniza sie gestos¢ kosci.
Jesli zmiany sg znaczne, twarz moze
zmienic¢ sie nie do poznania. U kobiet
ten proces rozpoczyna sie znacznie
wczesniej niz u mezczyzn. Podczas
gdy struktura kostna twarzy u mez-
czyzn zmienia sie dopiero miedzy 45.
a 65. rokiem zycia, u kobiet ten proces
zaczyna sie w wieku miedzy 25 a 45
lat. Ko$ci czota i podbrédek cofajg sie,
gdrna szczeka sie obniza. To sprawia,
ze twarz zapada sie i wiotczeje.

Uktad limfatyczny

Limfa jest nadal bardzo niedoce-
nianym systemem w naszym ciele.
Jest odpowiedzialna miedzy innymi
za usuwanie produktéw ubocznych
ze skéry. Z wiekiem uktad limfatycz-
ny pracuje coraz wolniej, co mozna

W sieci miesni twarzy wszystko faczy sie ze sobg w skomplikowany sposéb.

Co dzieje sie z twarzg w procesie starzenia sig?
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tatwo zauwazy¢, patrzac na twarz. Za-
stdj limfy prowadzi do powstawania
nieestetycznej opuchlizny, zwtaszcza
rano. Z biegiem czasu skora staje sie
nieréwna i matowa, pojawiajg sie wa-
gry i prosaki, a nastepnie - duze pory.
Przewlekte opuchlizny - zwtaszcza
w okolicach oczu - mogg prowadzi¢
do powstania nowych zmarszczek.
Twarz wyglada na zmeczong. Regular-
ne zastoje limfy powodujg znieksztat-
cenie konturéw twarzy.

Powiezi

Powiezi, jako element tkanki tgcz-
nej, obecne sa w catym ciele - takze
w twarzy. W mtodosci sg one elastycz-
ne i stabilne, zawierajag duzo wody
i plastyczne wtdkna. Z wiekiem moga
sie jednak sklejac i filcowaé. Zmienia
to uktad przestrzenny witdkien kola-
genowych. Przeptyw wody i substan-
cji odzywczych jest utrudniony. Skora
traci elastyczno$é i napiecie. Utrata
elastycznosci powoduje pojawienie
sie zmarszczek, ktére zostajg z nami
na state. Kiedy przestajemy sie $mia¢,
zmarszczki mimiczne nie znikaja, tylko
pozostajg ,wyryte” w skérze.

Ttuszcz podskorny

Pod skdra znajduja sie fatdki ttuszczu
utozone w estetyczne struktury. Z wie-
kiem ulegajg one rozktadowi lub prze-
suwaja sie. Dlatego nasza twarz traci
nieco na objetosci. Wyglada to tak,
jakby ,spuszczono z niej powietrze”.
Sprzyja to wiotczeniu skéry. Ttuszcz

Naturalny lifting twarzy

gromadazi sie tylko w niektérych miej-
scach, co z kolei powoduje powstawa-
nie zmarszczek.

Skora

Skéra staje sie ciensza, mniej ela-
styczna i coraz gorzej nawilzona, co
prowadzi do jej wysychania i marsz-
czenia. Zaczyna fatwiej pekad. Z jed-
nej strony jest to spowodowane
zmniejszong produkcjg kolagenu
i elastyny, z drugiej za$ - sktad che-
miczny tych substancji takze ulega
zmianie, w zwigzku z czym staja sie

one mniej sprezyste.

Naczynia

Liczba naczyn krwionoénych zmniej-
sza sie, a przeptyw krwi w gtebszych
warstwach skéry spowalnia. Skora jest
gorzej zaopatrywana w tlen i substan-
cje odzywcze. Naczynia krwionosne

sztywniejg i staja sie tamliwe.

NIE MA TEGO ZtEGO -
MOZNA COS ZROBIC
Nie nalezy bezczynne przygladacd
sie tym procesom. Tylko 20-30%
procesow starzenia sie twarzy ma
uwarunkowania genetyczne. Resz-
ta wynika z naszego stylu zycia i na-
stawienia. Nasze ciato i nasza twarz
z wiekiem potrzebujg wiecej uwagi
i pielegnacji.

Ta ksigzka podaje ci na dtoni
(dostownie) metody, dzieki ktérym

Kup ksigzke
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mozesz aktywnie zapobiegad proce-
som starzenia sie twarzy. Minety czasy,
kiedy uwazano, ze wytgcznie lekarze
sg odpowiedzialni za nasze zdrowie.
Wiemy, ze sami musimy aktywnie dzia-
taé - w pierwszej kolejnosci poprzez
profilaktyke. Z twarza jest podobnie
- przestanmy wierzy¢, ze pomdc nam
moze tylko przemyst kosmetyczny
i medyczny.

Oznacza to, ze od pewnego wieku
kazdy z nas jest odpowiedzialny
za wtasna twarz.

Na szczescie istniejg wyprébowane,
efektywne mozliwosci i metody samo-
dzielnego dziatania - w kazdym wieku.

Co dzieje sie z twarzg w procesie starzenia sig?

Przedstawiam je w tej ksigzce. Dzieki
nim mozesz spokojnie przeciwdziataé
starzeniu sie.

OZNAKI STARZENIA SIE,

Za stary wyglad skéry rzadko od-
powiedzialne sa tylko zmarszczki.
Skéra staje sie sucha i nieréwna,
pojawiaja sie na niej plamy. Twarz
zapada sie i traci swoj ksztatt. Dolna
powieka powieksza sie (,worki pod
oczami”). Gérna powieka i brwi opa-
daja. Gorna warga staje sie ciensza,
a kacik ust opada. Twarz wyglada na
zmeczong i smutna. Broda sie cofa
i powstaje drugi podbrédek. Mimika
- zdolno$¢ do wyrazania emocji ru-
chami twarzy - ulega ograniczeniu.

Kup ksigzke
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JAK CODZIENNOSC
KSZTAtTUJE TWOJA TWARZ

Joga twarzy, podobnie jak tradycyjna
joga, jest nie tylko forma ¢wiczen, ale
takze droga zyciowg i podejsciem do
zycia. Jest czescig naszej codzienno-
$ci, a to whasnie codziennos¢ sprawia,
ze jestesmy tym, kim jeste$my. Nasze
przyzwyczajenia pozostawiajg $lady,
zaréwno w sferze fizycznej, jak i ducho-
wej. Dlatego tak wazne jest, abysmy
uswiadomili sobie, jakie dotychczaso-
we procesy starzenia uksztattowaty na-
szg twarz, jak wyglada ona obecnieico
bedzie jg ksztattowato w przysztosci.

Odpowiedzi na te pytania znajdziemy
w wielu naszych drobnych przyzwy-
czajeniach, ktérych czesto jestesmy
nieswiadomi.

MIMIKA

Mimikg okresla sie widoczne ruchy
twarzy. Sg one czescig naszego spo-
sobu wyrazania siebie. Twarz auto-
matycznie reaguje na nasze emocje,

a mimika tylko czesciowo jest zalezna

Kup ksigzke
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od naszej $wiadomosci. To wazny
element komunikacji niewerbalne;.
Granice miedzy mimika a napieciem
w obrebie twarzy sg ptynne.

Dlatego tak wazne jest, aby z roz-
mystem witgczy¢ mimike w nasze
codzienne zycie. Szkoda bytoby sto-
sowacd regularnie facelifting, a jedno-
czesdnie przez nieswiadome grymasy
przyczyniaé sie do powstawania no-
wych zmarszczek.

Ruchy mimiczne sg bardziej $wia-
dome, kiedy jest sie doswiadczonym
joginem. Swiadomos$¢ mimowolnych
ruchéw jest wtedy wyzsza. Jednocze-
$nie ten proces uswiadamiania jest
wazng czescig przygotowan do stoso-
wania metod faceliftingu.

- Jakie ruchy najczesciej widad
na twojej twarzy? Czesto podnosisz
brwi, przygryzasz wargi, zaciskasz je,
a moze marszczysz czoto?

- Jakie emocje sa dla ciebie typo-
we? Co widac na twojej twarzy, kiedy
jeste$ zestresowany, obrazony, prze-
cigzony, znudzony, smutny? Jak czesto
widad te emocje na twojej twarzy?

W zadnym wypadku nie chodzi
o to, aby prezentowad $wiatu ka-
mienna twarz. Oczywiscie mozesz
swobodnie wyraza¢ swoje uczucia.
Uwazaj jednak, aby nie zbiera¢ dtu-
gotrwatych napiec - to nie jest dobre
ani dla twojego wygladu, ani dla sa-
mopoczucia. Nie ma powodu, aby
ciggle marszczy¢ brwi. Nie ma to nic
wspdlnego z naturalnym wyrazem

twarzy - to tylko zte przyzwyczajenie.

Metody przedstawione w tej ksigzce
pomoga ci usungd tego typu napiecia.

POSTAWA CIALA

Twoja postawa ciata ma zdecydowa-
ny wptyw na to, jak rozwinie sie twoja
twarz. Musimy pamietaé, ze miesnie
szyi i karku sa powigzane z mieénia-
mi twarzy. Kiedy w tych obszarach
pojawiajg sie skurcze, skad miegsnie
majg czerpaé rownowage? Doktad-
nie: z twarzy. W ten sposéb miesnie
twarzy sa niepotrzebnie $ciggane
w dét i nieuchronnie pojawia sie drugi
podbrodek.

WSKAZOWKA

Nos ze sobg mate lusterko kieszon-
kowe. W telefonie komérkowym
ustaw alarm, ktéry co pét godziny
bedzie przypominat ci o spojrzeniu
w lusterko, by sprawdzié, co robi
twoja twarz. Poznaj swojg nieswia-
doma mimike i osobiste obszary

napieé. Swiadomie rozluznij czoto

i szczeke.

Siedz prawidtowo

Usigdz na krzesle bezposrednio na
guzach kulszowych. Oznacza to, ze
musisz siedzie¢ dosyé mocno wysu-
nieta. Sprébuj ustawi¢ wszedzie kat
prosty - miedzy brodg a tutowiem,
miedzy tutowiem a udami oraz mie-
dzy udami i tydkami. Ramiona $cia-
gnij do tytu i skieruj nieco w dét.

Jak codziennos¢ ksztattuje twojg twarz
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Postawa ma znaczenie - to, jak siedzisz lub

stoisz, ma wptyw na szyje, kark i twarz.

Wyobraz sobie, ze tyt gtowy ciagniety
jest ku gorze za pomoca niewidzialnej
nici. Poczuj zdrowe napiecie w okoli-
cy brody i szyi, poczuj, co dzieje sie
w tym obszarze, gdy bezwiednie opu-
$cisz ramiona, tak jak zazwyczaj to ro-
bisz. Zauwazysz wtedy, ze natychmiast
pojawia sie drugi podbrédek.

Daj swojej twarzy solidng podsta-
we poprzez trenowanie prawidtowej
postawy ciata i utrzymywanie rozcia-
gnietej szyi. Wiele na tym zyskasz.
Rysy twarzy beda tadniejsze, a plecy
ci podziekujg - dzieki dobrej posta-
wie ciata bedziesz wygladaé mtodziej.

Naturalny lifting twarzy

Zanim spojrzymy na czyjas twarz, oce-
niamy najpierw jego sylwetke. Robimy
to podswiadomie. Pozytywne napie-
cie ciata oraz wyprostowana postawa
kojarza sie z mtodoscig. Nawet jesli
nasza twarz bedzie wolna od zmarsz-
czek, ale ramiona bedg zwisa¢ - be-
dziemy oceniani na starszych.

Optaca sie wiec trenowac odpo-
wiednig postawe ciata. Wyprostuj sie.
Sciggnij ramiona do tytu i w dét. Roz-
ciggnij kark. Twoja twarz takze na tym
skorzysta.

ODDYCHAJ PRZEZ NOS,
JEZYK DO PODNIEBIENIA
Niewiele oséb wie, ze oddychanie
przez nos jest bardzo wazne nie tyl-
ko dla zdrowia, ale takze dla naszej
twarzy. Oddychanie przez usta moze
powaznie zdeformowad rysy twarzy.
Prowadzi do deformacji zebdw i szcze-
ki, wydtuza twarz, co powoduje zanik
podbrédka i powstanie ,indyczej szyi”.

Jak to sie dzieje?

Kiedy oddychamy przez usta, je-
zyk automatycznie kieruje sie ku doto-
wi. Nalezy on jednak do podniebienia.
Kiedy bezwtadnie lezy, z czasem za-
czyna wiotczeé. Wtedy przy przetyka-
niu miesnie jezyka nie sg angazowane
- zamiast tego okalajgce miesnie mu-
szg wspierac zwiotczaty jezyk.

Jezyk jest jednym z najsilniejszych
mies$ni w naszym ciele. Przy przety-
kaniu powinien silnie przylegaé do
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podniebienia i tym samym regularnie
dawacd bardzo wazny impuls gérnej
szczece. Tylko wtedy bedzie w dobrej
formie - tym samym takze zeby. Je-
zyk jest naszym naturalnym aparatem
dentystycznym. Podczas oddychania
przez nos dwie trzecie jego powierzch-
ni powinno spoczywac w rozluznieniu
na podniebieniu.

Przetykamy ok. 2000 razy w ciggu
dnia. Jesli jezyk wspdtpracuje w tym
procesie, podniebienie formuje sie
w fadny ksztatt przekreconego U. Ten
silny impuls pomaga utrzymac struk-
ture kostng twarzy. Dba o to, aby kosci
policzkowe utrzymywalty sie na swoim
miejscu i nadaje twarzy fadny ksztatt.

Kiedy jednak jezyk lezy bezwtad-
nie w ustach, ten impuls sie nie poja-
wia, a podniebienie przybiera ksztatt
litery V. Zeby nie majg wystarczajgco
duzo miejsca i nachodzg na siebie.
Goérna szczeka przesuwa sie do tytu

oraz w déti odbiera naszej twarzy tad-
ny ksztatt. Policzki zaczynajg zwisaé ku
dotowi, ciggnac za soba okolice oczu,
a rysy twarzy zanikajg. Jednoczesnie
zwezajg sie drogi oddechowe, co za-
myka to btedne koto. Oddychanie
przez nos staje sie trudniejsze - a my
coraz czesciej oddychamy przez usta.

Prawidtowe oddychanie
Wypracuj u siebie ponizszg po-
zycje ust i jezyka: usta zamkniete,
oddychasz przez nos. Dwie trzecie po-
wierzchni jezyka opiera sie swobodnie
o podniebienie, czubek jezyka kilka
milimetréw za przednimi zebami. Przy
przetykaniu mocno docisnij jezyk do
podniebienia. Dzieki temu utrzymasz
szczeke, zeby i twarz w dobrej formie.
Jesdli w nocy oddychasz przez usta,
mozesz wspomac sie specjalnym pla-
strem lub opaska na twarz.

Jak codziennos$c ksztattuje twojg twarz
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AKTYWNE ZAPOBIEGANIE
STARZENIU SIE

Jesli chcemy skutecznie zapobiec pro-
cesom starzenia sie twarzy, musimy
skierowac sie ku ich przyczynom. Me-
tody opisane w tej ksigzce wtasnie na
tym sie skupiajg. Wzmacniajg miesnie,
poprawiajg jakosé tkanek i naczyn oraz
dbaja o zwiekszenie produkcji kola-
genu i elastyny. Skéra staje sie lepiej
ukrwiona i odzywiona, jest rowniejsza
i gtadsza. Twarz zyskuje wyrazne kon-
tury i odzyskuje petng zdolnos$¢ do
wyrazania emocji. Robi sie Swiezsza
i bardziej wypoczeta. Metody te mozna

z tatwoscig wiaczy¢ do swojej codzien-
nej rutyny, a ich stosowanie zajmuje tyl-
ko ok. 10 minut dziennie. To troche jak
mycie zebdw - maty codzienny wysitek
o zauwazalnym dziataniu. Potraktuj ten
czas jako czas dla siebie, podaruj sobie
ten peten mitosci prezent.

JOGA TWARZY

Joga twarzy moze zdecydowanie
zmieni¢ wyglad twarzy. Pamietasz?
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Mieénie twarzy sg potaczone ze ské-
ra i kierujg sie ku dotowi, popadajac
w bezczynnosd. Dziata to takze w dru-
ga strone - jesli na przyktad miesien
czota ponownie sie ujedrni, podniesie
brwi, a tym samym gdrng powieke.

Sposob dziatania

Joga twarzy sktada sie z ¢wiczen, ktére
ujedrniajg, a tym samym wzmacniaja
miesnie twarzy. Oznacza to, ze te ¢wi-
czenia takze rozbudowujg miegsnie.
Tak samo jak w kulturystyce, prébuje-
my ,napompowad” wybrane miesnie.
Z wiekiem nasza twarz traci bowiem
ksztatt i zapada sie w sobie. Pojawiaja
sie zmarszczki. Te brakujgcg objetosé
mozemy zastgpi¢ wytgcznie objeto-
$cig naszych miesni. Dzieki temu sko-
ra ponownie sie napina, a zmarszczki
wygtadzajg sie od $rodka.

Praca miesni daje rowniez wazne
impulsy kosciom naszej twarzy. Wia-
domo, ze kosci, ktére ,nie czujg sie
potrzebne”, czyli takie, ktére nie sa
wystarczajgco uzywane, tracg swoja
substancje. To samo dzieje sie z twa-
rza. Cwiczenia jogi twarzy wysytaja
kosciom twarzy wazne impulsy i po-
magaja im zachowad odpowiednia
gestosc i ksztatt.

Joga twarzy

kontra gimnastyka twarzy

W pordéwnaniu z gimnastyka twarzy
joga twarzy jest bardziej catosciowa.
Cwiczenia sa wykonywane z wiekszg
uwaznoscia, a skéra jest chroniona.

Joga twarzy ma na celu zaréwno
wzmocnienie miesni twarzy, jak i ich
rozciggniecie oraz rozluznienie. Co-
dziennos$é najmocniej ksztattuje nasza
twarz i dlatego tak wazne jest, aby roz-
luznia¢ obszary twarzy zwigzane
ze stresem - przede wszystkim okoli-
ce czota (lwia zmarszczka), okolice ust
oraz szczeke.

Dzieki jodze twarzy zyskujemy
wiekszg kontrole nad wyrazem twarzy
i uczymy sie minimalizowaé mimo-
wolng mimike i napiecia w obrebie
twarzy. Twarz wyglada promiennie,

Swiezo i mito.

GUA SHA,

MASAZ KAMIENIEM

Gua sha to forma masazu istniejgca
od ok. 2000 lat i staty element Tra-
dycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC).
.Gua” oznacza ,pocieranie”, a ,sha”
- ,chorobe”. W wolnym ttumaczeniu
oznacza to, ze pocieranie moze wy-
leczy¢ chorobe. Niezaleznie od tego,
jak nieprawdopodobnie to brzmi dla
nas Europejczykow, dzieki tej meto-
dzie osigga sie wspaniate rezultaty
zdrowotne.

Tak dziata gua sha w organizmie

Nie potrzebujemy tutaj nic wiecej
oprécz przyrzadu do pocierania oraz
dobrego oleju. W razie potrzeby mo-
zemy uzy¢ tyzki lub pokrywki od stoika
zdzemem. Najczesciej pociera sie kark,

Aktywne zapobieganie starzeniu sie
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plecy, ramiona, gtowe, rece i nogi. Po-
winno sie pocieraé naoliwiong skére,
az stanie sie ona czerwona i ciepta. Na
podstawie tego, jak reaguje tkanka,
doswiadczony terapeuta zauwazy pro-
cesy, jakie zachodza w naszym ciele.
Na pocieranym obszarze pobudzone
zostajg procesy przemiany materii,
poprawia sie ukrwienie, miesnie sie
rozluzniaja, a tkanka tagczna oczyszcza
z trujacych substancji. Powiezi ksztattu-
ja sie na nowo.

Pocierane sg takze punkty reflek-
sologiczne i akupunkturowe oraz me-
ridiany. W ten sposdb organizm jest
wspierany na poziomie energetycz-
nym. Gua sha stosowany jest przez
doswiadczonych terapeutéw zaréw-
no przy lekkich dolegliwosciach, jak
i przy powazniejszych problemach
zdrowotnych.

Masaz twarzy gua sha

Masaz za pomocg przyrzadu do po-
cierania powinien by¢ w obrebie twa-
rzy stosowany ostrozniej niz w innych
obszarach. Dziata on wtedy jak deli-
katny lifting, bezposrednio po jego
wykonaniu skéra wyglada na dobrze
ukrwionga, réwng i $wieza, jakby byta
troche ,wyprasowana”.

Jednak naprawde interesujgce
dziatanie ujawnia sie w przypadku re-
gularnego stosowania tego masazu.
Wspiera on twarz dokfadnie w tych
miejscach, w ktérych uwidaczniajg sie
problemy w dojrzalszym wieku: wspo-
maga przeptyw limfy, a tym samym

Naturalny lifting twarzy

oczyszcza twarz. Dogtebnie oczyszcza
tkanke tgczng i ozywia powiezi. Tkanka
produkuje wieksze ilosci kolagenui ela-
styny, dzieki czemu skora staje sie bar-
dziej elastyczna, gtadsza i odporniejsza.
Naczynia krwionosne sa trzymane w ry-
zach, a skora jest zaopatrywana w wiek-
szg ilo$¢ wody i substancji odzywczych.

FACIAL CUPPING,

MASAZ BANKAMI

Czescig prastarej Tradycyjnej Medycy-
ny Chinskiej (TMC) sg réwniez banki.
Od wiekdw stosowane sg jako meto-
da uwalniania blokad i oczyszczania
organizmu.

Banki na ciele

Do tego typu masazu stosuje sie szkla-
ne banki, w ktérych przez zastosowanie
pompy tworzona jest préznia, lub no-
woczesne rozwigzanie - kubeczki z si-
likonu. Przyktada sie je do ciata w ten
sposdb, ze w wyniku podcisnienia skéra
zasysana jest do banki. Pomysl o prze-
pychaczu w swojej tazience - w po-
dobny sposéb dziatajg banki. Mozna
je pozostawi¢ w miejscu, w ktdrym sie
zassaty, lub wczesniej naoliwi¢ skoére
i przesuwad po niej zassang banke.

Szklana banka daje dostep do
gtebszych warstw skory. Jest ona in-
tensywnie odtruwana, a jej ukrwienie
staje sie lepsze. Ponadto poprzez stre-
fy refleksowe mozna dotrze¢ do na-
rzaddw wewnetrznych.
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Banki stosowane sg przede wszyst-
kim na plecach oraz wzdtuz miesni.
Ten masaz pomaga sportowcom szyb-
ciej zregenerowad miesnie. Doswiad-
czony terapeuta dzieki zastosowaniu
baniek potrafi ztagodzi¢ wiele mniej-
szych i wiekszych dolegliwosci.

Banki na twarzy

Réwniez w tym przypadku masaz twa-
rzy jest delikatniejszy niz masaz catego
ciata. Jest prosty w wykonaniu i w krét-
kim czasie przynosi $wietne rezultaty.
W obrebie twarzy nalezy korzystac
przede wszystkim z ruchomych ba-
niek, czyli przesuwad banki* po wcze-
$niej naoliwionej twarzy.

Za pomoca tego masazu mozemy
dotrze¢ takze do gtebszych warstw
tkanki twarzy. Poprawié jej ukrwienie
i dogtebnie oczyscié. Naczynia krwio-
nosne stajg sie wtedy bardziej ela-
styczne, zwieksza sie takze produkcja
kolagenu i elastyny. To wszystko z ko-
lei poprawia kondycje twarzy. Dzieki
pobudzeniu uktadu limfatycznego

zmniejszajg sie worki pod oczami,
a substancje odzywcze lepiej sie wchfa-
niajg. Twarz jest swieza i wypoczeta,
zmniejsza sie gtebokosé zmarszczek.

JAK NAJLEPIEJ

POLACZYC TE METODY?
Podstawowa zasada jest nastepu-
jaca: 5 razy w tygodniu joga twarzy
i 2-3 razy w tygodniu pocieranie lub
banki. To bezpieczne podejscie. Od
ciebie zalezy, czy wykonasz 3 razy
program podstawowy jogi twarzy
(str. 36) i 2 razy joge mocy (str. 44)
czy 5 razy program podstawowy.
Mozesz wzbogacac program pod-
stawowy o ¢wiczenia na poszcze-
gdlne obszary (str. 82). Jesli chcesz
wykonaé joge twarzy i pocieranie
lub banki tego samego dnia, za-
cznij od jogi twarzy. Daj swojej
twarzy odpoczac¢ przez 1-2 dni w ty-
godniu. Jednak program odprezaja-
cy (str. 58) mozesz stosowad zawsze.
Wskazowki dotyczace programow

tygodniowych znajdziesz na str. 112.

* Wysokiej jakosci kamie do masazu twarzy gua sha oraz banki mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl

(przyp. wyd. pol.).

Aktywne zapobieganie starzeniu sie
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ODMtADZAJACE MASAZE TWARZY
Christina Schmid

Chinski masaz twarzy pomoze ci zredukowa¢ gteboko$¢

zmarszczek, wzmocni¢ tkanke i napia¢ kontury twa-

""' ,5 rzy. Dzigki temu rysy bedq bardziej harmonijne, a sama

twarz o lata mlodsza. Poznasz chinskie metody masazu

7 ba guan oraz gua sha, wietnamski masaz stref refleksyj-

= nych twarzy dien cham, a takze joge twarzy, ktéra na-

— 3 pina, a zarazem rozluznia mig¢snie. Wszystkie opisane

[)J\);“'.ADZ /\IAO;, w ksigzce metody masazu mozesz stosowaé samodziel-

MASA7E W\I\; < nie. Zostaly one szczegotowo opisane i zilustrowane. Sto-

: - = l pien napiecia, jak.i m.oiesz uzys1‘<aé na twar‘zy, ma istotr,I.y

wplyw na odprezenie catego ciala, a takze na nastré;.

Pielegnacja twarzy i ciala jest bardzo prosta, jesli zastosujesz terapie manualne,

stawianie baniek. Medycyna naturalna pomoze ci uzyska¢ zdrowia skore i po-
prawe wygladu. Masaz zamiast botoksu.

MASAZ TWARZY BANKAMI
Elena Karkukly

Ta ksigzka to najlepsza inwestycja, jakq mozesz zrobi¢
dla siebie. Dzigki opisanej w niej metodzie odmtadza-
i N[I{?L‘%%Z nia twarzy, samodzielnie i bez kosztow6w, sprawisz, ze
BANKAMI  twoja twarz znéw bedzie gtadka i pigkna, a ty poczujesz

e sie atrakcyjna i odzyskasz pewno$é siebie. Teraz nie mu-
sisz szuka¢ pomocy w medycynie estetycznej czy drogich
kosmetykach. Najprostsza i najskuteczniejsza metoda sa
o masaze twarzy, zwlaszcza te z zastosowaniem baniek.
, ©  Znana na calym s$wiecie ekspertka podpowie ci, jak wy-
1 vital_ bra¢ odpowiednie banki i wykonaé¢ masaz limfatyczny.
e Nauczysz sie rozluznia¢ mieénie twarzy i pozbedziesz sie
zmarszczek, nie tylko mimicznych. Skoéra znéw stanie si¢ elastyczna, gladka
i jedrna. Skorygujesz bruzdy nosowo-wargowe i naturalnie powiekszysz usta.
Idealna cera w kazdym wieku.

FLENAKARKUELY

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NATURALNE KOSMETYKI -
PROSTE | TANIE PRZEPISY
Juliane Jager

Zero konserwantow i sztucznych barwnikow. Zero nie-
potrzebnych opakowan. Sklad prosty, a jednoczesnie
; zapewniajacy skuteczne dziatanie. Co powiesz na taka
JLANEJAGER pielegnacje twarzy i ciata? Z uzyciem naturalnych ko-
NATURAL N & smetykow, ktore wykonasz sama w domu. Autorka dtugo
KOS ‘-! I \'K‘;l poszukiwata preparatéw, ktore zapewnityby jej zdrowa
' skére. W koncu postanowita robi¢ naturalne kosmety-
ki do twarzy i wloséw samodzielnie. Zbieranymi od lat
przepisami dzieli si¢ w ksigzce. Wyjasnia tez, czym sa
ﬂ A #  substancje powszechnie wystepujace w drogeryjnych ko-
' smetykach i jaki moze by¢ ich wpltyw na zdrowie. Co
wazne, podaje ich naturalne zamienniki. Przekonasz sig, ze robienie naturalnych
kosmetykow do wloséw czy twarzy to nic trudnego. R6b naturalne kosmetyki,
a twoja skora, wlosy ... i portfel ci sie odwdziecza!

JOGA POWIEZI — CWICZENIA
NA NADGARSTKI, SZYJE | RAMIONA
Lucia Nirmala Schmidt

W przypadku dolegliwosci objawiajacych sie bélami

{scia Nirmala Schidt szyi, ramion czy nadgarstkéw doskonale sprawdza si¢
JOGA Yo\ TAN joga powieziowa. Ta prosta aktywnos¢ fizyczna pole-
mna,n;‘f"n'f?:ﬁr;w'c‘"‘ cana jest szczegdlnie osobom spedzajacym duzo czasu
przed komputerem lub narazonym na obciazenia fi-
zyczne. Dzieki tej ksiazce dowiesz sig, jak ztagodzi¢ bol
szyi, ramion czy nadgarstkow, by znéw cieszy¢ sie pelng
sprawnoscia i zdrowiem. Poznasz skuteczne ¢wiczenia
na cie$n nadgarstka i nauczysz sie masazu powiezi. Jest
to bardzo uniwersalna terapia. Dla jednych bedzie ¢wi-
czeniem na stawy, dla innych za$ skutecznym sposobem
na stres. W prezentowanej formie rownie dobrze moze by¢ traktowana jako joga
dla poczatkujacych, jak i bardziej zaawansowanych osob. Sprawdz, jak dzieki
jodze powieziowej uwolni¢ sie od bolu mieéni i stawow.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rgk mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idq podobng DROGA,.

TwQj] czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Polecamy:

wydawnictwovital.pl

- jest ekspertka jogi
twarzy, beauty-coachem, kinezjolozka
i publicystka. Od ponad 10 lat zajmuje
sie jogg twarzy i chinskimi metodami
anti-aging. Jako pierwsza potaczyta do-
broczynny wptyw aktywnego treningu
twarzy z gtebokim dziataniem masazu
z Dalekiego Wschodu. Christina prowa-
dzi kursy w Niemczech i innych krajach.

Czy wiesz, ze z wiekiem tracisz okoto 30-40% masy
miesniowej? Niestety odbija sie to rowniez na kon-
dycji twojej twarzy. Stabsze miesnie oznaczaja kurze
tapki, zmarszczki marionetki, opadajgce powieki
i policzki. Ale spokojnie, jest na to sposob! Wytre-
nuj swoje miesnie twarzy doktadnie tak, jak trenu-
jesz swoje ciato.

Masaze twarzy przedstawione w tej ksigzce wzmocnig
twoje miesnie i powiezi, a takze poprawig prace ukta-
du Ilmfatycznego Woystarczy tylko 10 minut dziennie,

' starzenia sie. Odkryj trzy drogi do
JU: joga twarzy, masaz kamieniem
banka chinska. Cwiczenia przed-
ZCe sprawia, ze pielegnacja twa-
e tylko prosta, ale tez przyjemna.
=kny wyglad masz gwarantowane.

MODA~ZDROWIE| &

SZTUKATER.PL

Zdrowe odzywianie gea
www.odzrywianie24.pl

b ksiazke

;‘,’,‘g Vitalni24.pl
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