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Naše tvář je naší vizitkou. Chceme vypadat stejně mladě,  
jako se cítíme. Vezměte svůj vzhled do vlastních rukou  

a získejte zpět svou svěžest a půvab!

Mag. Christina Schmidová
Narodila se v roce 1975 a je odbornicí na 

obličejovou jógu, trenérkou krásy, kinezio-

ložkou a publicistkou. Více než deset let se 

zabývá obličejovou jógou a čínskými meto-

dami proti stárnutí. Jako první spojila 

blaho  dárný vliv aktivního cvičení obličeje 

s hlubokými účinky dálněvýchodních masá-

ží. Je autorkou knih Chi statt Botox (Čchi 

místo botoxu) a Du bist am schönsten, 

wenn du bist du bist (Nejkrásnější jsi, když 

jsi sama sebou). Christina Schmidová pořádá 

kurzy v Německu i v zahraničí a její blog 

(chi-statt-botox.com) a kanál na YouTube 

mají desítky tisíc odběratelů.
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SVOJI KRÁSU MÁTE  
VE SVÝCH RUKOU

Mnoho lidí dnes chce udělat něco pro sebe a převzít odpovědnost 
za své zdraví prostřednictvím cvičení, výživy a alternativních metod. 
Touto cestou se můžeme vydat i v oblasti krásy. Příliš dlouho se 
mnozí domnívali, že po dosažení určitého věku jsou jediným řeše
ním drahé krémy a kosmetičtí chirurgové. Že kromě pití velkého 
množství vody a dostatku spánku nemůžeme dělat nic, abychom 
stárnutí své pleti zabránili.

Tři přírodní postupy pro optimální výsledky
V knize, kterou máte v rukou, objevíte tři metody: obličejovou jógu, 
masáž kuaša a baňkování obličeje. Snadno si je osvojíte, jednodu
še se aplikují a nabízejí skvělé možnosti, jak můžete sama udělat 
něco pro svůj lepší vzhled, aniž byste potřebovala drahé krémy 
a procedury. Od nynějška můžete bez větší námahy přispět k tomu, 
aby byl váš obličej každý den svěžejší, zářivější a hladší. Skvělé na 
těchto metodách je, že jsou zcela přirozené. Obličejová jóga 
(znovu) buduje svaly obličeje, které celý obličej zpevňují. Masáž 
kuaša a baňkování obličeje zajišťují zvýšenou tvorbu kolagenu 
a elastinu a větší pružnost a zářivost pleti.
V této knize najdete vše, co potřebujete k začlenění těchto tří tech
nik do své každodenní péče. A bude vás to bavit!





CO POTŘEBUJE  
ZRALÁ TVÁŘ

Mladý obličej má pevné svaly, neporušené fascie,  

dobře fungující tok lymfy a pružné cévy. Avšak čím jsme starší, 

tím větší podporu od nás naše pleť potřebuje.

CO SE DĚJE S OBLIČEJEM, KDYŽ STÁRNEME?
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CO SE DĚJE S OBLIČEJEM,  
KDYŽ STÁRNEME?

S přibývajícím věkem naše pleť ochabuje 
a objevují se vrásky. To si uvědomujeme. 
Ale proč tomu tak je? Jaké fyzické proce
sy k tomu vedou? Pokud nám například 
teče z nosu, víme, že je to jen příznak. 
Víme, že nos není zlomený, ale že za to 
může virus, a snažíme se posílit svůj imu
nitní systém. U vrásek je to velmi 

podobné – jsou pouze příznakem, příči
na leží hlouběji.

PROCESY STÁRNUTÍ

Abychom mohli udělat něco pro krásnou 
pleť, je důležité nejprve pochopit, které 
oblasti procesem stárnutí trpí.



CO SE DĚJE S OBLIČEJEM, KDYŽ STÁRNEME?
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Obličejové svaly

Stejně jako zbytek těla se i svaly v obli
čeji v průběhu let stále hůře vyrovnávají 
s gravitací. Ochabují a ochabují. K tomu 
přispívá i skutečnost, že obličejové svaly 
jsou přímo spojeny s kůží. Takže pokud 
ochabnou svaly, ochabne i kůže.
To ale není všechno. Málokdy si uvědo
mujeme, jak moc přetěžujeme jednotlivé 
svaly, zatímco jiné leží ladem.
Naše obličejové svaly reagují na naši 
emocionální pohodu. Jsmeli napjatí, 
jsou napjaté také ony. Chronické napětí 
se objevuje zejména v oblasti čelistí, rtů 
a čela, což vede ke vzniku nevzhledných 
vrásek. Uvolňovat obličej jsme se nikdy 
neučili. Ve srovnání s tím, jak pečujeme 
o ostatní svaly v našem těle, obličejové 
svaly obvykle zanedbáváme.

Stavba kostí obličeje

Součástí procesu stárnutí organismu je 
rovněž úbytek kostní hmoty. Hustota kos
tí se stále více snižuje také v obličeji. 
Pokud je úbytek kostí závažný, může se 
obličej změnit k nepoznání.
U žen začíná toto zhoršování mnohem 
dříve než u mužů. Zatímco u nich se 
struktura kostí v obličeji mění až mezi 
45. a 65. rokem života, u žen se začíná 
měnit již mezi 25. a 45. rokem.
Mezi 25. a 45. rokem života dochází 
k ústupu obočí a brady a k poklesu horní 

čelistní kosti. Obličej tak vypadá propad
lý a ochablý.

Lymfatický systém

Mízní čili lymfatická soustava je stále 
trestuhodně podceňovaný systém v na
šem těle, který je také zodpovědný za 
detoxikaci odpadních látek z kůže. Čím 
jsme starší, tím je tento systém pomalej
ší, což je jasně vidět právě na obličeji. 
Nahromadění lymfy vede k nevzhledným 
otokům, zejména po ránu, a z dlouhodo
bého hlediska k nerovnoměrné, matné 
pleti, černým tečkám a miliím a v důsled
ku toho k rozšířeným pórům. Chronické 
otoky, například v oblasti očí, mohou 
zase vést k novým vráskám a unavenému 
výrazu obličeje. Pravidelné přetížení lym
fatických cest přispívá k postupnému 
roz ostření kontur obličeje.

Fascie

Fascie jako součásti pojivové tkáně pro
stupují celým tělem včetně obličeje. 
V mladém věku jsou pružné a pevné 
a mají vysoký obsah vody a elastinových 
vláken. S přibývajícím věkem však mohou 
vznikat srůsty a propletence a s tím se 
mění prostorové uspořádání kolageno
vých a elastinových vláken. Proudění 
vody a živin je stále obtížnější a kůže 
ztrácí pružnost. Ztráta pružnosti se proje
vuje vznikem vrásek, které již nemizí. 
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Vše v soustavě obličejových svalů je složitě propojeno.

Zatímco dříve se vrásky od smíchu opět 
vyhladily, když jste se přestali smát, nyní 
zůstávají „vytesané“ do kůže.

Podkožní tuk

Pod kůží se nacházejí tukové polštářky, 
jež přispívají k naší podobě. V průběhu 
let se odbourávají nebo posouvají 
a v důsledku toho obličej ztrácí část 

svého objemu; vypadá to, jako by byl 
„vyfouknutý“. I tento jev podporuje 
ochabování kůže, jež se navíc nyní na ně
kterých místech hromadí, což následně 
přispívá k tvorbě vrásek.

Kůže

Kůže je s věkem stále tenčí, méně pružná 
a méně schopná udržet vlhkost, takže je 


