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A bor oregedésének jelei a nyakon is jelentkeznek,

arrél nem beszélve, hogy ha az izmok kotottek,

annak nyomai az arcon is lathatéak. Hogy a vérkeringeés,
a nyirokkeringés és az izmok allapota megfelelo

legyen, rendszeresen ki kell nyujtani a nyaki izmokat.

1 - Dontstik oldalra 3 ‘A keziinkkel segitsiik
« a fejiinket 45 fokban! « amozdulatot ugy,
hogy a kézfejlink
a tenyérrel lefelé
Amennyire tudjuk, a kulcscsontunkon van!
2 . Ovatosan, de hatarozottan
nyujtsuk ki a nyakunkat! Ismeételjiik
4- meg a nyajtast
tobbszor egymas utan
mindkét oldalon!



de/wl%a’g@ maddnesada
A dekoltazson nagyon vékony a bor, ezért gyorsan

megjelenhetnek rajta a kisebb rancok. Az arcapolas soha nem
az all vonalan ér véget, a nyak és a mellkas apolasa is nagyon fontos.

1 Szoritsuk okolbe
* akeziinket!

2  Helyezziik a keztinket

. amellkas kozepére,
majd kifelé tarté
mozdulatokkal
masszirozzuk at az
ujjcsontok segitségével!
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Végezziink korkoros
mozdulatokat!

A gyakorlatokat
mindkét iranyba
vegezziik el!



Sokakat zavar az 4ll vonalan megereszkedett bor, a toka megjelenése.
Ha a bor elvesztette ezen a tertileten a rugalmassagat, javasolt
az alabbi gyakorlatsort rendszeresen elvégezni!

1 Formaljunk kampot 4 A felfelé ivelo
« amutato és a kozépso mozdulatot ismételjiik
ujjunkbdl! meg tizszer mindkét

oldalon felvaltva!

2 A masik keziinkkel
o tamasszuk meg 5 A mozdulatot egyszerre
az allunkat! inditsuk el, végezziik
parhuzamosan az
3 A kampoba formalt all két oldalan!
 ujjainkat htizzuk végig
erosebb, hatarozott
mozdulattal az alltél
inditva, a fiil iranyaba!



Az arcjoganak az arc minden egyes apro tertiiletére
van bevalt mozdulata, de a teljes arc atmozgatasa

is nagyon fontos. Az izmok ellazitasa, a vérkeringés
felpezsditése a teljes arcra kihat: elttinik az arc
merevsége, kotottsége, mikozben a boriink is felfrissiil.

A gyakorlatot
a teljes tenyérrel
vegezzik!

Helyezziik a tenyeriinket
az allunkhoz, majd évatos,
de hatarozott mozdulattal
toljuk felfelé a bort

a hajtovek iranyaba!

3.

A liftingelés az arc
egészét atmozgatja!

Ismételjiik meg

a felfelé iranyulé
mozdulatot tizszer
egymas utan!



A rendszeresen végzett gyakorlatnak koszonhetoen

szemmel lathatéan halvanyul a szemoldok kozti ranc,
érdemes a napi rutin részévé tenni a mozdulatsort!

1 A gyakorlatnal 3 - Kezdjiik el 6vatos,
» az ujjbegyek segitségével « széthuzdé mozdulatokkal

dolgozunk, mindkét "kisoporni” a rancokat!
keziinkre sziikség lesz!

2  Helyezziik el
» azujjbegyeket egymassal
szemben a szemoldokok kozt!



Kiilonleges japan technika az arcbor felébresztésére.
Az egyszer(, de annal hatékonyabb mddszer felébreszti
az arcbort, igy energikusan kezdhetjiik a reggeli arcapolasi rutint!

1 Helyezziink egy Hunyjuk be a szemiinket,
. talba langyos vizet, 3 o ¢és meritsiik bele
ami 2-3 fokkal hiivosebb az arcunkat a vizbe!
a testhomérsékletnél!
2 Fontos, hogy eleinte 4 Ezt ismételjik meg
« langyos, és semmiképp « 100-szor egymas utan!

se hideg vizet hasznaljunk!

Fontos: Hasznalhatunk hideg vizet is, de mindenkeépp fel kell épiteni a folyamatot:
kezdjiink langyos vizzel, majd naprol napra csokkentsiik a viz homérsékletét.
Par hét utan hozzaszokik a bor a hidegebb vizhez, és igy végezheto6 a reggeli arcmosas!
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