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Draga tecajnica!

3 Alenko Quelan

Pred teboj so opisane vse vaje, ki si se jih naucila na tecaju Face lifting joge. Verjamem, da ti bodo
pomagali pri tvoji vsakodnevni vadbi, ki bo doprinesla k temu, da bo tvoj obraz sijoc in, da bodo tvoje

zleze v glavi prizgane. Ne pozabi na deset korakov, ki bodo ucinek vadbe ponesli na vigji nivo in dali

vidnejSe rezultate na tvojem obrazu:

1 Qlbivacija 57-ih misie

Misice so prepletene med sabo in kondicija ene vpliva na
kondicijo drugih. Za zelen rezultat je potrebno delati vse vaje,

vedji poudarek pa naj bo na vajah za izbrani del obraza.

2. upow i proliupor
Vsaka vaja je osnovana na sili v eno smer, ki ustvarja upor in sili v

nasprotno smer, ki ustvarja proti-upor. Ce zadutig, da potuje

moc samo v eno smer, je potrebno okrepiti silo na drugi strani.

3, Nizamje kovakov

vsaka vaja je sestavljena iz vec korakov, ki jih nizaj enega za
drugim. Naredi prvi gib in ga ne popusti do konca vaje. Nato
dodaj drugi gib in tudi tega drzi do konca vaje. Potem dodaj Se
tretji gib in prejnja dva Se vedno mocno drzi in tako naprej. Ne

popuscaj.

Y. dihanje

Med izvajanjem vaj bodi pozorna na globoko trebusno dihanje. S
tem dostavis misSicam obraza kisik, jih posledi¢no okrepis in
zaradi vecje zmogljivosti podaljsas cas intenzivne vadbe. Poleg
tega poskrbis, da se glava, ki bi se zaradi napenjanja misic lahko

pregrevala, sproti ohlaja.

FaceliftingJoga

Vsak korak vaje naredi z mocjo celotnega telesa.

6. Vosasy

Od enega do drugega koraka prehajaj pocasi, da lahko ujames
drobne trenutke, ko hoce obraz popustiti ali se meckati in to
preprecis. Pocasi in natancno. Ko pozorno dodas prvemu koraku

naslednji korak, ne popuscaj predhodnega niti za milimeter.

7. Ponavljanje
V procesu ucenja vsako vajo naredi vsaj 3x zaporedoma. Prvic se

obraz segreje, drugic segreta misica zagrabi, tretjic pa se ustvari

ucinek, ki traja tudi potem, ko vajo popustis.

8. Prisctnost

Ko delas z miSicami obraza, bodi samo z njimi. Odmisli vse ostalo

in se teh nekaj minut posveti samo sebi. Zacuti se.

9. lgdiby - sprememba

Vedno naredi naslednji, nov korak na izdih.

10. Zagmavanje telesw

Vsakic, ko koncas z jogo obraza, preveri, kako se pocutis v

fizicnem telesu.
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Subtitler Texter

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do eiusmod tempor incididunt ut labore et
dolore magna aliqua. Ut enim ad minim veniam, quis nostrud exercitation ullamco laboris nisi ut aliquip
ex ea commodo consequat. Duis aute irure dolor in reprehenderit in voluptate velit esse cillum dolore
eu fugiat nulla pariatur. Excepteur sint occaecat cupidatat non proident, sunt in culpa qui officia

deserunt mollit anim id est laborum.
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Libting vsega

Ce vajo delas 5 minut na dan, ustavis gravitacijo za 24 ur. Primerna za vse 3 tipe gravitacije.

MISICE:

Dviguje vseh 57 misic obraza. Ta vaja pomlajuje, krepi ter ucvrsti celoten obraz in vzpostavlja naravno silo proti teznosti.
Trenira vse misice obraza, vratu in lobanje. Podarja zarec videz, obnavlja vitalnost, ter neguje vseh pet glavnih notranjih

organov in zivéni sistem. lzjemno gladi in pozivi kozo na obrazu, vratu in dekolteju.

VPLIV VAJE:

Vaja je proti demenci, Alzheimerju, preprecuje mozganske kapi, proti depresiji. Zmasira celotne mozgane in vpliva na

nevrotransmitorje.

KDAJ?:

Idealno vsak dan. Posebej, ko pade koncentracija, pred javnim nastopom, e postanes utrujena, si neprespana in potrebujes
prebuditev. Skratka, ko moras biti osredotocena, jasna in odlocna.

IZVEDBA VAJE (po korakih):

1. Naredi dolg in ozek O, pazi da je O res dolg, da priblizas ustna koticka cim bolj enega proti
drugemu, lahko si pomagas, da primes za brado in da zares raztegnes v dolg in ozek O. Pazi, da je celo
sprosceno.

2. Vdihni, drzi O, izdihni in obe ustnici povleci cez zobe, pazi, da se vedno drzis dolg in ozek O!

3. Licka dvigni siroko v nasmeh, da zacutis licne misice.

4. Zapri oci in jih zarotiraj proti temenu, navznoter in gor.

S. Potisni brado naprej in nagni glavo nazaj.

6. Dlani oblikuje v pesti in jih dvigni ob telesu, do visine oci, kot da dvigas nekaj zelo tezkega.

Ob izdihu vkljuci misice medenicnega dna in jih potegni navzgor. Ko se sprostis pomasiraj TIMUS (prsnico).

Bonboncek

Zelis izbrisati traume in stres? Ponujam ti taoisticno prakso, ki jo lahko pri tem uporabis.

Zapri oci. Vdihni, izdihni, popek potisni proti trebuhu, izprazni ves zrak iz telesa. Zadrzi dih in
izmenicno glej v levo in desno mozgansko polovico. Koti ustreza, spet sprosceno zadihaj in sprosti oci.
S tem brises travme in prizigas luc. Zadrzevanja diha in gledanje v mozgane uci taoizem. To je tudi
edini in najmocnejsi nacin, da se v organe pripelje cirkulacijo in kisik ter da gre iz njih stres ven.



GRAD OBILJA (SKLOP VAJ ZA CELNO IN SENCNO MISICO)

Primerna za vse 3. tipe gravitacije in Ce si nagnjena k mrscenju med obrvmi, ter ce veliko mimiciras s celom.

MISICE: Odlicna vaja za ocesno krozno misico, ko je o¢esna misica mocna, potem dobi celo podporo, da ne spolzi navzdol. Z
vajo gradimo celno misico, izboljsamo vid in skrbimo za sencni del obraza.

VPLIV VAJE: Po tradicionalni kitajski medicini podrocju med obrvmi pravijo Palaca obilja. Ce imamo ta del zelo zmeckan, e
se nam zelo guba, e je zelo majhen, potem v je tudi nase obilje v zivljenju majhno. To je obilje vsega v nasem zivljenju, denarja,
moci, vizije.

KDAJ?: Cesi nagnjena k mrscenju med obrvmi, pri slabovidnosti, ce zelis umiriti mimiciranje cela ali okrepiti in napolniti
sencni del.

IZVEDBA VAJE:

1.KORAK: Pretipaj kozo okoli obrvi, koliko imas morebitno visece koze na tem delu, nato pa podrsaj s prstancema ob nosu
navzgor in polozi blazinice kazalcey, sredincev in prstancev na obrvi.

2. KORAK: Blazinice prstov mocno pricvrsti v obrv, povleci gor in narazen, da se razpre podro¢je med obrvmi. Prsti morajo
biti prilepljeni v obraz, Ce drsijo, samo Se bolj cvrsto pritrdi blazinice prstov v obrvi.

3. KORAK: Sedaj pa drzi polozaj in se namrsci kot, da si jezna-oci poskusaj zapreti in obenem potiskaj ¢elo navzdol. Prsti
vlecejo podrocje med obrvmi narazen.

4. KORAK: Vdihni in poglej v sredino glave, z izdihom Se stisni misice medenicnega dna.

NAPREDNA OBLIKA VAJE:

NAREDIS VSE ISTO, LE DA VAJO IZVEDES Z BLAZINICAMI DLANI. Vaja je enaka kot prej, samo, da pri tej pokrije-
mo Se mimiko, ki se pokaze na celnem delu. Blazinice pritisnes v obrvi, prste polozis na celo.

DVIG CELA:

1. KORAK: Celo sprosti navzdol, oz. ga z misicami potisni navzdol.

2. KORAK: Dlan polozi na ¢elo, pokrij tako celo kot obrvi, z drugo roko pritisni na roko, ki je na celu.

3. KORAK: Celo potiskaj navzdol, z dlanmi pa ga vleci navzgor

4. KORAK: Ob vsakem izdihu stisni vaginalne misice. Dihaj, da dostavis kisik v obraz, vrat in zadnje lobanjske misice, ki pri
tem delajo. Ce zadutis veliko bole&ino na zatilju, lahko polozis eno dlan na celo, drugo pa na zatilje.

POVLEK CELA:

1. KORAK: Namrsci celo navzdol

2. KORAK: Dlani in prste ¢vrsto pritrdi tako, da prsti naredijo na celu narobe obrnjeno érko V. Tam, kjer se nahaja misica
med obrvmi je namrec praznina v obliki narobe obrnjene crke V.

3. KORAK: S prsti povleci celo navzgor in narazen.

SENCNI DEL:

1. KORAK: Pete dlani pripni v svoj sencni del tako, da zajames podrogje obrvi, zgornje in spodnje veke, senc, Cela in frontal-
nega dela.

2. KORAK: Tesno objemi glavo, popolnoma zgladi Celo, nato pa potisni dlani mocno navznoter in nazaj, glavo pa rahlo napre;j.

3. KORAK: Z Vso silo zamizi in zarotiraj oi proti temenu, da potegnes energijo po kablih do hipotalamusa.



