Przeciwzmarszczkowa
gimnastyka twarzy

written by Ewa Koziot

Marketing chce, abysmy walczyty z przemijajacym czasem,
dlatego staramy sie robi¢ wszystko, aby cofngé wskazéwki
zegara. Kazda zmarszczka wytykana jest nam, kobietom, jako
porazka. Kazdy siwy wtos staje sie powodem do wstydu. Mimo ze
zyjemy w starzejacym sie spoteczenstwie, wcigz nie akceptujemy
naturalnej kolei rzeczy, co sprawia, ze cate zycie walczymy o
to, by by¢ nienaturalnie mtode.

Piekno jest w nas. Piekno to nasz sposdéb mowienia, traktowania
innych; to nasz styl, nasz wdziek, nasza akceptacja i szacunek
dla siebie.

Oczywiscie, ze wyglad jest istotny, jednak nie najwazniejszy w
catej tej uktadance. Mozemy wyglada¢ jak z rozktaddéwki Vogue'a
i by¢ szkaradne, nie posiadajac pozostatych cech.

Z drugiej strony czesto zaniedbujemy swoje ciato; zapominamy,
ze i jemu nalezy sie szacunek. Zapominamy, ze to wtasnie z tym
ciatem przyjdzie nam zy¢ do konAca naszych dni i ze jako$C tych
dni zalezy od tego, jak wiele uwagi poswiecimy sobie. Cia%to to
nasz dom; to miejsce, ktore jest z nami na dobre i na zte,
dlatego warto pochyli¢ sie nad nim i poswieci¢ mu odrobine
czasu.

Przekonan spotecznych nie zmienisz, mozesz jednak czué sie
zadowolona we wtasnej skorze; mozesz przestac biegac z obtedem
w oczach do lustra. Wystarczy zmienic¢ punkt widzenia i zacza¢
akceptowa¢ zmiany, jakie pojawiaja sie w Twoim ciele.

Skéra to jeden z najwiekszych organéw, ktorego funkcja jest
miedzy innymi usuwanie toksyn (skéra usuwa ich az 1/3!). Kiedy
w naszym ciele jest ich sporo, skéra zaczyna mied problemy.
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Nie od dzis wiadomo, ze ,jestes tym, co jesz”. Nie od dzi$
styszymy nawotywania, aby w kofcu zaczg¢ sie ruszac, jednak
nikt nie méwi, by zaczal ruszac twarzj.

Nasza twarz — tak jak pozostate czesci naszego ciata — posiada
miesnie, ktére lubig wiotczeé¢, jesli sa nieuzywane. Niewiele
osdéb o tym wspomina, poniewaz %tatwiej jest wsmarowal krem (a
na pewno jest to lepsza opcja dla wielkich firm i specow w
fartuchach, ktérzy dzieki temu majg prace). Czy jednak jest to
korzystne dla Ciebie? Watpie.

Nasza twarz, podobnie jak reszta ciata, potrzebuje ¢wiczen,
jesli chcesz utrzymaé¢ jg w dobrej kondycji. Jak to zrobic?
Wystarczy nabraé¢ dystansu do siebie i wykonywal ¢wiczenia
twarzy — to najlepsza, bezinwazyjna strategia liftingujaca
naszych czasow.

Jednym z takich ¢wiczen jest ¢wiczenie pomagajace zredukowacd
widocznos¢ linii czasu z czoia.

Skad sie biora zmarszczki?

Powstajg w skdérze wtasciwej w momencie, kiedy podziaty
komérkowe zwalniajg i skéra wtasciwa staje sie ciensza. Z
wiekiem skéra produkuje mniej kolagenu, zas wtdkna elastylowe
ulegajg ostabieniu; powoduje to, ze skdéra napina sie 1lub
marszczy 1 przestaje ,odskakiwa¢ na miejsce”. W wyniku
dtugotrwatych i regularnych napie¢ powstajg zmarszczki.
Réwnoczesnie grawitacja ma wpiyw na opadanie naszej skéry.
Cwiczenia przeciwzmarszczkowe wzmacniajg mieénie i sprawiaja,
ze skéra staje sie wycéwiczona.

Cwiczenie przeciwzmarszczkowe



na czoto

1. Umies¢ opuszki rozstawionych palcéw na gtowie (zaraz nad
czotem, delikatnie ponad linig wtoséw) i wykonuj nimi
niewielkie ruchy okrezne, uwalniajgc w ten sposéb
napiecie na skérze gtowy.

2. Ztap skdére na czole otwartg rekg i delikatnie przechyl
gtowe w dot — Twoim celem jest poczu¢ opdr. Policz do 5
i rozluznij dtonA. Powtdrz 5 razy.

3. Przyt6z palce srodkowe do zewnetrznych kacikéw oczu, zas
palce wskazujgce w miejscu zewnetrznego zakonczenia
brwi. Napnij skére, policz do 5, a nastepnie rozluznij
skére. Powtdrz 5 razy.

4, Zx6z dtonie w piesci, nastepnie umies$¢ je na Srodku
czota zewnetrzng czescig dtoni i intensywnie przesuwaj
od Srodka czota w kierunku skroni.

Poznaj gimnastyke twarzy w
wyjatkowym kursie, zestaw cdwiczen
na cata twarz.
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