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Nase tvar je nasi vizitkou. Chceme vypadat stejné mladé,
jako se citime. Vezmeéte sviij vzhled do vlastnich rukou
a ziskejte zpét svou svézest a piivab!

Mag. Christina Schmidova

Narodila se v roce 1975 a je odbornici na
obli¢ejovou jogu, trenérkou krasy, kinezio-
lozkou a publicistkou. Vice nez deset let se
zabyva obli¢ejovou jogou a ¢inskymi meto-
dami proti starnuti. Jako prvni spojila
blahodarny vliv aktivniho cviceni obliceje

s hlubokymi u¢inky dalnévychodnich masa-
7i. Je autorkou knih Chi statt Botox (Cchi
misto botoxu) a Du bist am schénsten,
wenn du bist du bist (Nejkrasnégjsi jsi, kdyz
jsi sama sebou). Christina Schmidova porada
kurzy v Némecku i v zahrani¢i a jeji blog
(chi-statt-botox.com) a kanal na YouTube
maji desitky tisic odbératelt.



SVOJI KRASU MATE
VE SVYCH RUKOU

Mnoho lidi dnes chce udélat néco pro sebe a prevzit odpovédnost
za své zdravi prostfednictvim cviceni, vyzivy a alternativnich metod.
Touto cestou se muzeme vydat i v oblasti krasy. Prilis dlouho se
mnozi domnivali, ze po dosazeni urcitého véku jsou jedinym fese-
nim drahé krémy a kosmeticti chirurgové. Ze kromé piti velkého
mnozstvi vody a dostatku spanku nemdzeme délat nic, abychom
starnuti své pleti zabranili.

Tti prirodni postupy pro optimalni vysledky

V knize, kterou mate v rukou, objevite tfi metody: obli¢ejovou jégu,
maséaz kua-Sa a bankovani obli¢eje. Snadno si je osvojite, jednodu-
Se se aplikuji a nabizeji skvélé moznosti, jak mizete sama udélat
néco pro svdj lepsi vzhled, aniz byste potfebovala drahé krémy

a procedury. Od nynéjska mizete bez vétsi namahy prispét k tomu,
aby byl vas oblicej kazdy den svézejsi, zarivéjsi a hladsi. Skvélé na
téchto metodach je, Ze jsou zcela pfirozené. Oblic¢ejové joga
(znovu) buduje svaly obliceje, které cely oblicej zpevnuji. Masaz
kua-$a a bankovani obliceje zajistuji zvysenou tvorbu kolagenu

a elastinu a vétsi pruznost a zéfivost pleti.

V této knize najdete v$e, co potrebujete k zaélenéni téchto tri tech-
nik do své kazdodenni péce. A bude vas to bavit!






CO POTREBUJE
ZRALA TVAR

Mlady oblicej méa pevné svaly, neporusené fascie,

dobre fungujici tok lymfy a pruzné cévy. Avsak ¢im jsme starsi,

tim vétsi podporu od nas nase plet potrebuje.

CO SE DEJE S OBLICEJEM, KDYZ STARNEME?
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CO SE DEJE S OBLICEJEM,
KDYZ STARNEME?

S pribyvajicim vékem nase plet ochabuje
a objevuji se vrasky. To si uvédomujeme.
Ale pro¢ tomu tak je? Jaké fyzické proce-
sy k tomu vedou? Pokud nédm naptiklad
tece z nosu, vime, Ze je to jen priznak.
Vime, ze nos neni zlomeny, ale Ze za to
muze virus, a snazime se posilit svdj imu-
nitni systém. U vrasek je to velmi
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podobné - jsou pouze pfiznakem, pfici-
na lezi hloubéji.

PROCESY STARNUTI

Abychom mohli udélat néco pro krasnou
plet, je dulezZité nejprve pochopit, které
oblasti procesem starnuti trpi.



Oblicejové svaly

Stejné jako zbytek téla se i svaly v obli-
ceji v prubéhu let stale hife vyrovnavaji
s gravitaci. Ochabuji a ochabuji. K tomu
pfispivé i skuteénost, ze obli¢ejové svaly
jsou pfimo spojeny s kazi. Takze pokud
ochabnou svaly, ochabne i kize.

To ale neni véechno. Mélokdy si uvédo-
mujeme, jak moc pretézujeme jednotlivé
svaly, zatimco jiné lezi ladem.

Nase oblicejové svaly reaguji na nasi
emocionalni pohodu. Jsme-li napjati,
jsou napjaté také ony. Chronické napéti
se objevuje zejména v oblasti Celisti, rtd
a Cela, coz vede ke vzniku nevzhlednych
vrasek. Uvolnovat oblicej jsme se nikdy
neudili. Ve srovnani s tim, jak pecujeme
o ostatni svaly v nasem téle, obli¢ejové
svaly obvykle zanedbavéme.

Stavba kosti obliceje

Soucésti procesu starnuti organismu je
rovnéz Ubytek kostni hmoty. Hustota kos-
ti se stale vice snizuje také v obliceji.
Pokud je Ubytek kosti zavazny, mize se
obli¢ej zménit k nepoznani.

U Zen zacina toto zhordovani mnohem
dfive nez u muzl. Zatimco u nich se
struktura kosti v obli¢eji méni az mezi
45. a 65. rokem zivota, u Zzen se zaciné
ménit jiz mezi 25. a 45. rokem.

Mezi 25. a 45. rokem Zivota dochézi

k Gstupu obodi a brady a k poklesu horni

CO SE DEJE S OBLICEJEM, KDYZ STARNEME?

Celistni kosti. Oblicej tak vypadé propad-
ly a ochably.

Lymfaticky systém

Mizni ¢ili lymfaticka soustava je stéle
trestuhodné podcenovany systém v na-
sem téle, ktery je také zodpovédny za
detoxikaci odpadnich latek z kiize. Cim
jsme stars$i, tim je tento systém pomalej-
$i, coz je jasné vidét pravé na obliceji.
Nahromadéni lymfy vede k nevzhlednym
otoklm, zejména po rénu, a z dlouhodo-
bého hlediska k nerovnomérné, matné
pleti, cernym tec¢kdm a miliim a v disled-
ku toho k rozsitenym périm. Chronické
otoky, napfiklad v oblasti o¢i, mohou
zase vést k novym vraskdm a unavenému
vyrazu obli¢eje. Pravidelné pretizeni lym-
fatickych cest pfispivé k postupnému
rozostfeni kontur obliceje.

Fascie

Fascie jako soucasti pojivové tkané pro-
stupuji celym télem vcetné obliceje.

V mladém véku jsou pruzné a pevné

a maji vysoky obsah vody a elastinovych
vldken. S pfibyvajicim vékem v§ak mohou
vznikat sristy a propletence a s tim se
méni prostorové usporadani kolageno-
vych a elastinovych vldken. Proudéni
vody a Zivin je stale obtiznéjsi a kize
ztraci pruznost. Ztrata pruznosti se proje-
vuje vznikem vrasek, které jiz nemizi.



Vse v soustavé oblicejovych svalii je slozité propojeno.

Zatimco dfive se vrasky od smichu opét
vyhladily, kdyz jste se prestali smat, nyni
zUstavaji ,vytesané” do klze.

Podkozni tuk

Pod kdzi se nachéazeji tukové polstéarky,
jez pfispivaji k nasi podobé. V pribéhu
let se odbouravaji nebo posouvaji

a v disledku toho oblicej ztraci cast
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svého objemu; vypada to, jako by byl
.Vvyfouknuty”. | tento jev podporuje
ochabovani klize, jez se navic nyni na né-
kterych mistech hromadi, coz nasledné
prispivé k tvorbé vrasek.

Kaze
Kize je s vékem stéle tenci, méné pruzna
a méné schopna udrzet vlhkost, takze je



