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Oblicejova joga omlazuje obliCej a zlepsuje
naladu! Uz jste ji vyzkouseli?

Obli¢ejova joga nabizi rizna cviéeni, ktera prospivaji tvari celkové.
Najdeme zde jak jogu, tak lymfatické masaze, foneticka cviceni a
oblicejovou...

Jogu zna snad kazdy. Oblicejova joga ale uz tak znama neni. Pritom nam muze pomoci s
vraskami anebo relaxaci. Najdeme radu odborniku, kteri se ji zabyvaji. Ale klidné ji
muzeme cvic¢it sami doma. Poradime, jak na to. Rekneme, jaké ma obli¢ejova joga cviky a
jak nam oblicejova gymnastika pomaha.

K ¢emu je oblicejova joga dobra?

Oblicejova joga nabizi rizna cviceni, kterd prospivaji tvari celkové. Najdeme zde jak jogu, tak
lymfatické masaze, foneticka cviceni a oblicejovou modelaci. Oblicejova joga se jinak nazyva
také jako obliCejova gymnastika. S ¢im v$§im nam muize pomoci?

e Struktura naseho obliceje vynikne.
 Oblicejova joga dokéze rysy obliceje upravit.
e Zabranuje tvorbé vrasek.

e Tvar budeme mit zarivéjsi a klidnéjsi.



 Oblic¢ejova joga nas dostane do lepsi nalady.
» Také napomahad relaxaci.
» Prectéte si také, jak na liftingovou masaz obliceje.

Jak se oblicejova gymnastika spravné cvici?

« Oblicejova gymnastika se muze cvicit kdekoliv. Staci, kdyz méame chvilku pro sebe.

e Nejlépe ji ale cvicme v pohodli domova, kde se citime prijemné a uvolnéné.

e Na urcité casti obliceje budme opatrni. Zvlasté pokozka v okoli o¢i je citliva a méli bychom k ni
byt Setrni.

 Aby byly vysledky viditelné, musi se oblicejova gymnastika cvi¢it pravidelnéa delsi dobu.

» Také oCekavejme spiSe jemna vylepSeni, nez radikalni zménu.

Pro masaz oblic¢eje pouzijte makovy olej nebo mandlovy olej.
Jakeé ma oblicejova joga cviky?
Oblicej zahrejme a prokrvme
Pomuze nam k tomu rev. Pfedstavme si, Ze jsme Selma. S vydechem roztahnéme ruce a mimikou
fev napodobme. Usta co nejvice otevieme a zapojme k tomu vSechny obli¢ejové svaly. Pokud
nechceme, nemusime ani vydavat zadny zvuk.
Zpevméme oblicejové svaly

Oblicejova joga vychazi i z fonetickych cviceni. Pravé re¢ dokaze svaly v obliceji formovat. Nejprve
s vydechem rikejme vSechny souhlasky, AEIOU. Dobre artikulujme, at zapojime co nejvice


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/liftingova-masaz-obliceje-misto-chirurgickych-zakroku
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svalu. Pokud chceme ucinny cvik na prevenci podbradku, sto¢me jazyk do rulicky. Rukou podepreme
spodni Celist. Pomalu vydechnéme a pri tom tlacme jazykem smérem ke hrbetu ruky.

Oblicej uvolnéme

Casto svaly naseho obli¢eje pracuji a my o tom ani nevime. Svrastélé celo, zdvizené oboci anebo
primhourené oci. Pravé tak mohou vznikat nejraznéjsi vrasky. Oblicejova joga proti nim dokaze
bojovat. Zavieme oc€i a uplné se uvolnéme. Soustredme se na jednotlivé Casti obliCeje a na
relaxaci jejich svalll. Uvolnéme také jazyk. Takto chvili setrvejme.

Tvar masirujme

Masaz obli¢eje podpori nejenom prokrveni, ale i lymfatické proudéni. Zaroven nastartuje proces
regenerace kiize od nejruznéj$ich poskozeni. Krouzivymi pohyby masirujme oblast nad korenem
nosu. Poté pokracujme v okoli nosu a kolem ust, déle az k Celisti. Masirujme usi a pokozku hlavy.
Nakonec prejdéme ke spankim a k ¢elu. Oblicejova gymnastika se zakoncuje opétovnou masazi
mista nad korenem nosu. Tvar si jemné pohladme. Podporime tim tvorbu hormonu stésti,
oxytocinu.

Usméjme se
Obli¢ejova jéga ma i zcela jednoduchy cvik, ktery ma ale skvélé vysledky. Pouhy Gsmév pomuze
nasemu lepsimu naladéni. Je dokazano, ze kdyz se usmivame, nase télo dostane signal, ze mame mit

dobrou néaladu. A za¢ne vylucovat potrebné hormony. Zaroven podporime svaly, které maji s
pribyvajicim vékem tendenci ochabovat, coz se muZe projevit napriklad padanim koutka dolu.

Oslovila vds oblicejovd joga?



