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Predmluva
Vazena klientko,

jsem velmi potéSena a oceruyi, Ze si vaZite sebe, svého téla a neni Vam lito energie, kterou
vénujete péci o svUj zevnéjsek.
Poslanim mého salonu je Vam v tom pomahat a ukazovat cestu, ktera Vas dovede k

viditelnym vysledkdm a tim 1 k Vasi maximalni spokojenosti.

VErim, Ze tato Gtla brozurka by mohla byt prijemnou pomlckou v nasem spolecném

snazeni.

At je tedy k uZitku a déla radost nejen Vam, ale 1 Vasim blizkym. Prala bych si, aby si mohli
na Vase doporuceni vyzkouset jak tato cvieni oblicejové gymnastiky, tak | vSechny ostatni

mé sluzby.



Proc cvicit
Predstavte si pohled do zrcadla, ve kteréem se z Vasi pleti vytraci drobné vrasky, plet

vypada hladsi, kontury obliceje se zpevriuji a mizi kruhy kolem odi.

Jednim ze zplsobd, jak tomu mdZeme pomoci, je tzv. oblicejova gymnastika. PGvodem
téchto technik bylo rehabilitacni cviceni, které se aplikuje u pacientd s ochrnutymi svaly v
obliceji. Diky velmi prekvapivym vysledkém to byl uz jen krok k tomu, aby se cviky

prizpUsobily kosmetickym Géeldm pro prirozené omlazeni obliceje.

Jinymi slovy jde o cilené stahovani a uvolfovani oblicejovych svald | v partiich, které pri
béZné mimice nepouzivame tak Casto a svaly mohou zacit lehce ochabovat. Stejné jako u
posilovani svalt na téle, kdy se postupné zpevni a vytvaruji, to funguje 1 u obliceje. Jeho

kontury se tak stanou pevnéjsimi a hladsimi.

Diky cviceni se kapilarami do svalovych bunék a pleti dostane vice kysliku, Zivin a dokonale
se prokrvi cely obli¢e). Zrychli se metabolismus a vylu¢ovani odpadnich latek. Zahratim se
také aktivuje tvorba novych bunék a tim i chemické reakce, potfebné pro regeneraci viech

vrstev klize.

Cvikd na jednotlivé partie je cela Fada, ja jsem pro Vas vybrala takové, které pro Vas budou

jednoduché, snadno zapamatovatelné a G¢innég, aby Vas cviceni bavilo.

Prosim, méjte ale na paméti, Ze u tohoto cviceni je potfeba vytrvat a mit trpélivost. Stejné
tak, jako v posilovné nevytvarujeme svou postavu za tyden, tak 1 u oblicejového cviceni je
to dlouhodoby proces. Na druhou stranu si ale mizeme byt jisti, Ze se nam nase télo

odméni tim, Ze nam vizualné ubere par let.

V kombinaci s G¢innou kosmetickou péci si tak mizeme vytvorit system, ktery zajisti, aby

nase plet byla v co nejlepsi kondici a vypadala skvéle.



Zkuste si pro sebe udélat Cas 15 minut obden pred spanim po dobu jednoho mésice.

To Je zhruba doba, kdy se v naSem mozku z pravidelného konani vytvari navyk, ktery nam

umoznuje véci délat automatiky a daleko snaz.

Co ziskate a ztratite oblicejovou gymnastikou

+ Zivy a zaFivy pohled - Vrasky kolem ofi

+ Napnuta ocni vicka - Vacky pod ocima

+ Hladke celo - Vraska hnévu

+ Pevné a pruzneé tvare - Ochablou plet’

+ PIngjsi rty - Svésené koutky Ust a vrasky kolem rté
+ /pevnénou bradu - Dvojitou bradu

+ Napnuty a mladistvy krk - Vrasky na krku



Gymnastika obliceje
Na zacatku provadéjte vsechna cviceni pred zrcadlem, nez se naucite zapojovat ty
spravné partie a budete schopni cvi¢eni provadét popaméti.

Dodrzujte doporucenou Cetnost tréninkd, proces se neda urychlit tim, Ze budete cvicit vice.
Naopak, svaly potfebuji pro svij rdst odpocinkové pauzy. Namisto toho bud'te trpélivi a

predevsim dUsledni.
Rozehrivani a uvolnéni

Stejné jako u sportu je | u oblicejové gymnastice rozumné

rozehrat pred zacatkem cviceni svaly. Palcem a

ukazovackem proto jemné povytahujte kizi. Zacnéte na
bradé a postupujte pres Usta, tvare a nos az nahoru na \
Celo. Vytahujte pokazdé jen maly kousek, pritom byste \
méli citit slabé  Stipani. Postipovani by nemélo byt

neprijemné a v zadném pripadé by nemélo zplsobovat bolest.

Poté co jste takto zpracovali cely oblice], nasleduje lehké bubnovani konecky prstl. Zacnéte

zase na bradé a zkuste pritom velmi rychle pohybovat stridavé nahoru a dolC prsty.

Nasledné jesté jednou zopakute jemné potahovani. Oblicej by Vam mél lehkym

zCervenanim napovédeét, Ze doslo k jeho prokrveni.



KRK

Pro hladsi krk

Postavte nebo posadte se zprima a nechejte ramena

volné svésena dold. Silné stlacte jazyk v zavienych Gstech

dozadu, jako byste ho chtéli dostat a7 do tyla. Spicku jazyka
pri tom neohybejte. Dokud cvik budete provadét, uvidite v ) o

v
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zrcadle, jak se svaly na krku napinaji. Vydrzte kratce v

tomto napéti a pak se uvolnéte. Tento cvik opakujte 3x.

AZ budete trénovanéfsi, mdzete cviceni zintenzivnit. Dejte ruce kolem krku a Sije, aby se
prsty na Siji lehce dotykaly. Dlané leZi zhruba v oblasti ohryzku. Nevyvijejte rukama Zadny

tlak. Cvicte jazykem jako predtim, Slachy nyni vyvijeji tlak proti odporu dlani.

Co délat proti dvojité brade

1 CviCeni posiluje 1 kfizové svalstvo a prispiva ke

spravnému vzprimenému drzeni téla. To je dllezité pro

prevenci dvojité brady.

Polozte pravou ruku na pravou tvar, jako by Vas bolely v .
zuby. Nyni vyvijejte rukou a Siji protichddny tlak. Natacejte - [ _)‘ §
hlavu doprava a ruku tlacte proti ni. Vydrzte 3 vteriny, pak

kratce povolte a znovu zatlacte. Jednu sadu opakujte 5x. Nyni je na radé leva strana. Celé

toto cviceni zopakujte, jen levou rukou na leve tvari.

2.  Polozte ruku pod bradu, hrfbetem ruky nahoru.

Pomalu otvirejte Usta tlakem dolni Celisti smérem dold.

. —~
- e

Soucasné brante pohybu protitlakem ruky. Vytvarejte tlak

po dobu 3 vterin a pak kratce uvolnéte. Cvik opakujte bx. -

S iy
- Ul

- \



USTA
Uvolnéni svalstva Celisti

Spousta z nas ,zatina zuby", kdyZ se nachazi v neprijemné
nebo obtizné situaci. Jestlize k tomu dochazi treba viivem
stresu Casto, snadno se muizeme dopracovat k trvale
utrapenému vyrazu obliceje. Zde pomaha védomeé

napinani a uvolhovani.

Otevrete co nejpvice Usta, aniz byste citili bolestivé pnuti.
Potom Usta zavrete, zatnéte zuby a silné skousnéte. Poté
kratce uvolnéte tlak a znovu otevrete Usta. Cviceni
opakujte 10x. Pro zvyseni efektu soucasné pri skusu siliné

tlacte jazyk proti patru.

Jak napnout partie kolem st

Timto cvicenim Ize najednou posilit mnoho svald v oblasti

kolem Ust a Casto ho pouzivaji studenti hereckych skol.

Mezi rezaky umistéte zatku nebo predmét podobné
velikosti. (bude stacit 1 tvrdy bonbon |). ZkousSejte poté co
nejzretelnéji vyslovovat samohlasky A, E, I, O, U.
Uvédomujte si nebo kontroluite v zrcadle, jak pritom

pracuje svalstvo kolem Ust, na tvarich a na bradé.




Zpevnéni rtd

Toto cviceni slouzi k posileni a prokrveni rt. Pootevrete Usta a ohrite rty. Vyspulte je co

nejdal dopredu, jako byste se chtéli polibit v zrcadle. Poté vtahnéte

rty (stéle s pootevienymi Gsty) Uplné dovnitF a pretahnéte je pres zuby. Cviceni opakujte

5x.

Jak redukovat vrasky kolem st

Pootevrete Usta a poloZte prsty pravé ruky na pravou tvar
a prsty levé ruky na levou tvar. Vytvorte prsty mirny tlak.
Poté otvirejte a zavirejte rty jako ryba, zuby se pri tom

nedotykaji. Horni i dolni Celist by se nemély pohybovat.

Otvirani a zavirani provadéjte pomalu a velmi
soustredéné. Cviceni opakujte 10x. Pro vétsi efekt mdzete
Usta otevrit o néco malo vice, takZe se mezera mezi zuby zvétsi. Tim je priblizeni rtd

obtiznéjsi. Davejte vSak pozor, aby se nepohybovala celist.

www .kosmetika-daniela.cz



Jak zvednout koutky Gst

PoloZte své ukazovacky na koutky Gst a jemné je zatlacte
a pridrite. Usta drite lehce pooteviend. Nyni posurite

e N\ e N e e O V" : ’\ A
prsty smérem ven. Pritom neprejizdéjte pres kdzi, ale jen I

B (]

napinejte rty do stran. Proti odporu sevrete rty. . . & " ¢
:

Nepracujte Celisti, silu by mélo vynalozit pouze svalstvo g\‘

kolem rt&. Cvik opakujte 10x. ’ ]

NOS

Jak na nosoretni vrasky

PoloZte briska prostfednickd na oba koutky Ust. Prejizdéjte
pres nosoretni vrasky od koutkd Ust vzhlru ke kridldm
nosu. Pritom byste méli jemné tlacit. Abyste dosahli
potfebného Gcinku, je tfeba celou oblast napnout, a to

nejlépe lehkym stlacenim rtC k sobé.

KdyZ jsou briska prsté v pozici u kfidel nosu, tahnéte je
lehce tlakem smérem ven. Vytvarejte pritom protitlak tim, Ze tlacite Spicku nosu dold. V
tomto napéti vydrzte asi 3 vtefiny, poté uvolnéte a presunite prsty zpét ke koutk&m Ust. Pri

provadéni téchto pohybtl nespéchejte a soustredte se na né. Cviceni opakujte bx.



OCI
Zakladni cviceni pro celou oblast

Toto je jednoduché cviceni, které posiluje kruhové ocni

svaly a tim také celou oblast oéniho okoli, které pak plsobi

svézeji. - o
Otevrete dosiroka odi, jako byste se velmi divili. Ovérte si, :
aby Celo zlstalo nehybné. Zacnéte koulet ocima, divejte se
nejdrive nahoru, pak doprava, dold, doleva a nakonec zpét
nahoru. Timto zplsobem provadéjte 3x pohyb na jednu stranu a 3x na druhou stranu. Pak

oci zavrete, aby se uvolnily. Trikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte, pak celé cviceni

zopakujte se zavienyma ocima.

Co délat proti ,,vranim noham* (mimickym vraskam kolem o¢i)

Pridrzte Spicky ukazovakd a prostrednikd u vnéjsich ocnich

koutkd. Lehce zatlacte a na chvili zaviete ocl, abyste se na

. U Yo XX L PR .
zakladé citelného pohybu svall presvédcili o spravné “go -
o . < ) "~ T 1 ¥ 4
poloze prstd. Nyni zacne samotné cviceni. Pomalu ™ 0 =& =# V.
L — \
zavirejte o€, pricemz dochazi ke klesani vicek. Soucasné 4 ‘|\)
[ | r-u

vytahuji prsty jemné kdzi nahoru smérem ven, jako byste

chtéli zabranit zaviran.

Ted odi zase otevrete a posunte kiZi zpatky. Zavirejte a

otvirejte oci timto zplsobem 6x. Pak nechte oci zaviené a ( \ \
J :

polozte na né bez tlaku obé dlané. Timto zplsobem |je

/
uvoliujte asi 10 vterin. !



CELO

Jak na ,,vrasku hnévu®

Polozte prsty na celo. Briska dlani by méla leZet zhruba na L
obodi. Vytahujte kizi nahoru a pridrzte ji tam pevnym s
tlakem. Podivejte se na podlahu a stahujte Celo proti tlaku /: :\
doll. Podivejte se stridavé 6x doll a pak zase primo. « L K
e 2\
Nadale drzte prsty ve svem postaveni a nyni vytahujte M ' w

klz Cela nahoru. Nechte pak celo znovu klesat tak, jak to
bude navzdory tahu rukou mozné. Tento pohyb také provedte 6x. Na zavér ruce z Cela

sundejte. Celou oblast uvolnéte tak, Ze nékolikrat rychle zvednete a spustite obodi.

Jak zmirnovat horizontalni vrasky na cele

Aby se nam to dafilo, musime v této partii posilovat velky i
Celni sval . ‘
-
PolozZte dlan na Celo, malicek lezi vodorovné nad obodim. ‘/@\ "}\
ZatlaCte rukou siné k hlavé a zaroven se snazte svrastit A Pod
4
Celo. Méli byste zretelné citit, jak sval pod plochou dlané y ‘ . ‘:f

pracuje. Tlak by mél byt natolik silny, aby se celo pod dlani

pokud moZzno nezvinilo. Tento krok provedte 8x a pak kratce uvolnéte napét.

Znovu prilozte dlan na Celo a znovu sinéji pritlacte. Pak zvedejte obodi proti odporu.
Vydrzte chvilku v napéti, kdyz oboci dosahne nejvyssiho bodu. Pak ho nechte klesnout.

Tento druhy krok znovu proved'te 8x.



Rychla masaz pro podporeni Gcinki anti-age produktd.

oot

Jedna se o jednoduchou a rychlou masaz, ktera podpori zpeviujici Geinky protivraskovych
sér nebo krem0. Efekt této techniky je ihned po masazi hezky patrny. Masirovana tkan se

lepe prokrvi a okyslici, tvare vypadaji réiZzové a svéze a uvolni se celkové napéti obliceje.

Pripravky, které pouZzivate, vzdy nabirejte z kelimku cistou Spachtlickou! Vyhnete se

zbyteCnému prenaseni bakterii do pripravku, které mohou urychlit jeho nezadouci zmény.

Peclivé umyté ruce pred roztiranim pripravku jsou samoziejmosti.

Vidy provadéjte tahy od stredu obliceje smérem ke spankim a také smérem od

spodni casti k horni, tim podporite drenaz tkaneé a jeji zpevnéni.

1. Aplikujte serum na oblicej a krk

2.  Uchopte plet palcem a ukazovackem a provadéjte jemné krouzivé pohyby soucasné
po obou stranach obliceje a

postupujte smérem ven:

. od nosu ke spankém

. - T 2
e ~ e
. od rtd k usim % ot

. od brady k Celistem



3.

4.

Opakauijte tyto pohyby 4x.

Poté soucasné po obou tvarich 10 vterin valejte” prsty.

|

Obéma rukama soucasné hlad'te Celo, tvare a krk.

-

Zopakujte tyto pohyby 3x.
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