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UVOD

Kniha, kterou drZite v ruce, je predevsim motivaci k aktivni-
mu cvic¢eni. Prvni ¢ast vychazi z knihy Face Yoga Method (Meto-
da oblic¢ejové jogy), jejiz autorkou je Fumiko Takatsu, a vénuje se
oblicejové j6ze, je plné cvikil a tipt pro zlepSeni nasi pleti. Druha
¢ast poodhali metodu ,Prirozeného zlepSovani zraku“, zaloZenou
na praci o¢niho lékare Williama Batese. Treti ¢ast, kterd cerpa
predevsim z klasické jogy, obsahuje tipy a techniky na podporu
imunity. Struktura textu vychazi z ¢lankf, které jsem v prabé-
hu minulych let publikovala v ¢asopise Medurika, sama kniha je
v podstaté vysledkem nasi dlouhodobé spoluprace a mych zku-
Senosti. VSechna tfi témata, o kterych pojednava, spolu souvi-
seji, stejn€ jako naSe télo neni jen souborem nahradnich dild,
a kdyzZ napravime jednu ¢ast jeho systému, projevi se to pozitiv-
né na celku. Kazdy cvik a techniku médm na sobé vyzkousenou
a Casem proveérenou, jsem presvédcena, Ze kdyZ pomohly mné,
jisté pomohou i vdm. Nejedna se vSak o pouhé fyzické cvice-
ni, budeme spolu probouzet vlastni 1é¢ivou energii. Moje cesta
k joze a vliibec k sobé samé vedla pres nemoc, kterd mne zasta-
vila a navedla Uplné jinym smérem, nez kterym jsem se do té
doby ubirala. Bylo to jako v té pohadce O kohoutkovi a slepicce.
Nejdrive mne oslovila hormonalni jéga pro Zeny, pak jsem ob-
jevila hormonalni jégu pro muZe a diabetiky. ProtoZe diabetici
v pokrocilé fazi onemocnéni maji potiZe se zrakem, zacala jsem
hledat, jak jim pomoci, a nasla jsem metodu ,Prirozeného zlep-
Sovani zraku“. No a od o¢i uZ je jen kousek k oblicejové joze. Vse
samozrejmé predavam na zdkladé ziskanych osvédceni a certifi-
katt, s radosti a laskou. Kniha je pojata prakticky, pokud si osvo-
jite nékolik technik, jeji icel byl naplnén. At uz jste po této knize
sahli z jakéhokoli diivodu, doufam, Ze v ni najdete, co jste hleda-
li, a snad i vice. Pokud vénujete ¢as a energii sami sobé, mnoho-
nasobné se vam vrati. Mozné to dluzite sami sobé.
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1. CAST
OBLICEJOVA JOGA

Oblicejova joga vam zlepsi nejen plet, ale také naladu. Je to
soubor jednoduchych cvikli posilujicich obli¢ejové svaly, pod-
porujicich metabolismus pleti a produkci kolagenu a elastinu.
V podstaté se jedna o navod, jak spravné oblic¢ejové svaly pou-
Zivat. Nékteré z nich totiz pretéZujeme a jiné nechavame ocha-
bovat. Diky oblic¢ejové j6ze se budete dobre citit a také dobre
vypadat.



ZRAJEME DO KRASY

Cas leti jako bldznivy, jd nechytim ho, ani vy..., pravi se v jedné
znadmé pisni. Stopy ¢asu se ndm vpisuji do tvére, at se jim brani-
me sebevic. Prvni mimické vrasky se zacinaji objevovat jiz v mladi
a po obdobi menopauzy se vinou hormonélnich zmén cely pro-
ces starnuti zrychluje. Vrasky kolem o¢i a na cele, uvolnéné kon-
tury tvare, dvojitd brada, nosoretni ryha, povadlad horni vicka,
vacky pod oc¢ima, ochablé koutky ust, vrasky na krku, unavena
a povadla plet - mozna doplnite jesté dalsi polozky. Starnuti je
sice prirozeny proces, ale miZeme jej zpomalit, a to diky aktivni-
mu cviceni obli¢ejové jogy. Oblicejové svaly, kterych mame pres
padesat, jsou totiz primo spojené s kiiZi, jejich ochabovani se
tedy na nasem obliceji viditelné projevi. Budeme-li vSak oblice-
jové svaly pravidelné procvicovat, zlepsime jejich svalovy tonus
a tim i celkovy stav nasi pleti.

Zrcadlo, zrcadlo

Zkuste maly test se zrcatkem - zaklonte hlavu a prohlédnéte
si v ném svUj oblicej - tak jste vypadali pred nékolika lety. Chcete
se vidét za dalSich péar let? Pak hlavu sklonte a pohlédnéte bu-
doucnosti do odi - to jste vy za n€kolik dalSich let. Ach, ta gravi-
tace. Prestannme zoufat a pojdme cvicit.

Oblicejova joga — chytré reSeni

Oblicejova joga je soubor cvikll a masazi, pri nich dochazi
k opakovanému napindni a uvolnovéni obli¢ejovych svali. Po-
méhé v kazdém véku, je vhodné jako prevence jiz od 25.-30.
roku, stimuluje tvorbu kolagenu a elastinu, zlepSuje prokrveni
a procisténi pleti, zmirfiuje azZ odstranuje vrasky, dvojitou bradu,
vacky pod ocima, zpeviiuje kontury tvéare, vyhlazuje a prozari
plet, a navic je skvélym antidepresivem. A toho vSeho doséh-
nete vlastnimi silami s minimalni ¢asovou a finan¢ni investici.

v v

Z4dny zazracny a sebedrazsi krém totiz nasim ochablym mimic-
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kym svalim pruzZnost nenavréti. Je to stejné jako s ostatnimi
svaly na naSem téle. Pokud je pravidelné nezatéZujeme, ochabuji
a ztraceji pevnost a pruznost. Obli¢ejova joga ¢inn€ regeneruje
oblicejové svaly, diky lepsimu prokrveni se dostava do svalii vice
kysliku a zivin, zlepSuje se cirkulace lymfy, pokoZka se vypina.
Zkratka timto cvi¢enim zastavujeme cas. Cvi¢it miZeme kdykoli
a kdekoli, casem zac¢nete aktivné vyhledavat prilezitosti ke cvice-
ni. Spousta cvikd se da zvladnout za volantem béhem tizeni, sa-
moziejmé aniz bychom ohrozili bezpe¢nost silni¢niho provozu,
Vv préci, na prochazce i v kavarné. Rano ma cvic¢eni povzbuzujici
Ucinek, vecerni cvi¢eni mé uklidiiujici a relaxa¢ni efekt.

Ochabla kiize na krku

Urcité jste si také vsimli,
Ze nas vék nekompromisné
prozradi kiize na krku. Velky
tenky plochy sval, platyzma,
ktery se nachazi v podkoZzi
na predni strané krku a ovla-
da napéti klize krku, ma totiz
tendenci rychle ochabovat,
ktize zde rychle ztraci pruz-
nost a objevuji se na ni vrasky.
Na jeho zpevnéni je vyborny
nasledujici cvik, ktery navic zpeviiuje i spodni ¢ast brady, kontu-
ry tvare i okoli Gst. Provedent je jednoduché, staci si predstavit,
Ze jste vlk vyjici na mésic.

« Mirné zaklonte hlavu, vyslovte A, vysunite bradu vpred a pak
jeji $picku tdhnéte vzhiiru a pritom vyslovujte dlouhé U; vydrz-
te po dobu cca 7 vtetin, pricemZ Usta zlistavaji stale ve stejné
pozici - U.

» Nejvétsi napéti byste méli citit pod bradou.

» Zopakujte 10x, nezapominejte dychat.



Dobrym doplitkem péce o predni ¢ast krku je peeling (1x za
14 dni) a hydrataéni sérum.

Dvojita brada

A protoZe kdyz se brada k bradé vine, tak se lasce nedari, pojd-
me si dat jesté jeden cvik na spodni ¢ast obliceje, a to pravé pro
odstranéni dvojité brady. Je naprosto nendpadny a mizZete jej
praktikovat kdekoli a uplné diskrétné.

« Podeprete si bradu htbetem ruky, mirné pootevrete tsta, $pic-
ku jazyka oprete o horni patro a zatlacte plochou spodni ¢asti
brady (mékkou tkani pod bradou) proti tlaku ruky, hibetem
ruky soucasné tlacte proti spodni ¢asti brady.

o Tento izometricky tlak skvéle aktivuje dvojbriskovy sval,
ktery, pokud je ochably, vytvari onu nelichotivou dvojitou
bradu. Opét zopakujeme alespon 10x vZdy s vydrzi minimal-
né 7 vterin.

Vrasky kolem tust

Castym problémem byvaji
vrasky kolem ust, jsou dusled-
kem ochabnuti kruhového tst-
niho svalu. Nasledujici cvik jej
ucinné aktivuje a jeSté zapoju-
je i bradovy sval. Provedeni je
velice jednoduché.

« Rty na sebe volné polozi-
me (nevtahujeme rty mezi
zuby) a zatlacime proti sobé,
nejvétsi napéti se snazime vytvorit uprostred, pritom vnima-
me tlak na bradé, okolo koutktl st a nad hornim rtem. Pohle-
dem do zrcadla si miizeme zKkontrolovat, Ze okoli Gist i brada
jsou bledé, odkrvené.

« VydrZime po dobu 7 vtetin, zopakujeme celkem 10x.
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Horni vicka

Trapi vas padajici, ochabld horni o¢ni vicka? Zastavte tento
proces drive, nez se stanete kotisti plastické chirurgie, a zaradte
do svého cvic¢ebniho reZimu nésledujici jednoduchou techniku.

« Zaviete o¢i a ukazovacky poloZte jemné na stfed hornich
vicek.

» Ted se pokuste oci otevrit, coZ se vim sice nepodafi, ale bu-
dete vnimat tah horniho vicka smérem nahoru, jemnd klize
vi¢ka se vdm mozna bude pod prsty mirné rolovat, coZ neubi-
réa cviku na ucinnosti.

» Po 7 vterinach napéti uvolnéte, cvik zopakujte celkem 10x.

KiiZe v okoli odi je velice jemna, tenka a sussi, a pravé proto se
na ni objevuji vrasky nejdrive. Je vhodné doplnit cvic¢eni zpeviu-
jici masazi o¢niho okoli a oSetrit kvalitnim o¢nim sérem. Prekva-
pivé uc¢inna je masaz malou silikonovou barnkou.

Pri péci o nasi plet je velice dilezity dostate¢ny pitny rezim,
dostatek zivych Zivin a - coZ je nejtéz3i — eliminace stresu. Stres
a starosti se nam totiZ velice ochotné vpisuji do tvare. Emoce
se prece pravé diky mimickym svaliim v naSem obliceji zraci.
Pokud doplnite cviceni hormondlni jégou, hrozi nebezpedi, Ze
opravdu zastavite ¢as - zkratka budete zrat do krasy. A to vam,
milé ¢tenarky a mili ¢tendri, ze srdce preji.

MINISESTAVA OBLICEJOVE JOGY

Cekaiji nés praktické rady a dalsi vybér cvikii obli¢ejové jogy
ve formé kratické sestavy na procviceni problematickych partii
naseho obliceje. Cvicit je ovSem treba denné, jinak se vysledkl
nedoc¢kame. Zkratka pravidelnost a disciplina, vSak to znate, Ze?
Casu sice nemame nikdo nazbyt, ale kdyZ s nim chytie nalozime,
lze toho zvladnout mnohem vice, neZ bychom ptivodné ¢ekali.
Vsak si to vyzkouSejme.

11



Zazrac¢na horka voda

Zahgjite-li rano sklenici horké vody, procistite cely travici sys-
tém, nastartujete metabolismus, zlepsite funkci ledvin a pod-
porite samodistici, detoxika¢ni proces vaseho téla. Horka voda
také pomaha pri menstruac¢nich bolestech. A pokud jde o plet,
skvélou zpravou je, Ze piti horké vody zpomaluje starnuti, pro-
toZe toxiny nahromadéné v nasem téle jsou jakymsi katalyzato-
rem starnuti. Pokud je ale odplavime, splachneme a vyZeneme
z téla, zvySime pruznost pokozky a zpomalime tvorbu vrasek.
Tepld voda navic energizuje nervova zakonceni vlasovych ko-
rink{, prokrvuje pokozku hlavy a podporuje tak rast vlast. Pro
zlepSeni chuti mizeme do vody pridat nékolik kapek citronové
$tavy. Horka voda by nas méla provazet celym dnem, ideélni je
vypit 6-10 sklenic. Pokud trpite nespavosti, zkuste si dat pred
ulehnutim ke spanku posledni sklenici horké vody, oviem ten-
tokrat radéji bez citronové Stavy, aby nedoslo k narudeni zubni
skloviny. Tepla voda zvySuje vnitfni télesnou teplotu, coz vede
k uvolnéni a zklidnéni.

Ranni rychla pletova maska aneb natri a ztuhni

Casové naprosto nenaro¢nou vychytéavkou je rychld pletova
maska z vaje¢nych bilkd. Pripravujeme-li snidani z vajec, zbylé
vajec¢né skorapky muzeme vyuzit misto drahych kosmetickych
pripravki, a navic ndm to nezabere témeér zadny drahocenny
¢as. Vaje¢nym bilkem ze dna skorapek potfeme oblicej véetné
o¢niho okoli a dale se vénujeme svym povinnostem. Casem se
jisté vypracujeme a s trochou Sikovnosti vypreparujeme vajec-
nou blanu a tu poloZime na jednotlivé Giseky nasi pleti. Bilek
postupné tuhne, vypiné plet a stahuje péry. Po cca 10 minutach
bilkovou masku smyjeme s dobrym pocitem, co vSe jsme jiZ
po ranu pro zdravi a krasu vykonali.

Probuzeni pleti — opét voda
Po rénu je dobré plet radné probudit a prokrvit. Zkuste si
oplachnout oblic¢ej vlaznou vodou, ovSem jednou to nepostaci.
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