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Eine Expertin verrit, warum

Zunge rausstrecken schon macht

TeXT Bettina Sahin

Is Jane Fonda in den

Achtzigern in knall-

bunten Bodys auf

VHS-Kassetten turn-
te, entdeckte eine ganze Genera-
tion Muskeln, von denen sie vor-
her gar nichts wusste. Heute
crlebr das Prinzip ein Comeback.
Nur eine Etage hoher. Statt Ober-
schenkel und Po werden Stirn,
Wangen und Kiefer trainiert.
Face Yoga nennt sich das—und es
sicht manchmal ahnlich skurril
aus wie die Aerobic-Stunden da-
malsim Wohnzimmer. Auf Social
Media strecken Frauen die Zun-
ge heraus, was dem Doppelkinn
vorbeugen soll, kneifen sich in die
Backen, um die Durchblutung
anzukurbeln, oder formen ein
ibertriebenes O, das Filtchen
rund um den Mund gliteen soll.

Der Gedanke dahinter: Das Ge-
sicht besteht aus mehr als 40 Mus-
keln. Indem wir sie bewusst trai-
nieren oder entspannen, kdnnen
wir es definieren wie unseren
Korper, Falten vorbeugen, das
Gewebe anheben und Schwellun-
gen mindern. Auf der nichsten
Seite erklirt Claudia Granig, die
ein Online-Fitnessstudio fiirs Ge-
sicht gegriindet sowie einen Face-
Yoga-Ratgeber geschrieben har,
wie es funktioniert. o
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Heute schon das Gesicht trainiert?

Fitness-Stars wie Donna Mills (links
oben). Sydne Rome (cben Mitte)
und Jane Fonaq (cben rechts)
turnten fOr F
Yoga Gbertrdgt diesas Versprechen
auf das Gesicht

Form und Straffheit. Face




~Man kann die
falschen Muskeln
trainieren”

Claudia Granig, Grinderin des

Bare Skin
Yoga, erklirt, was man
uber Face Yoga wissen muss
Frau Granig, was ist Face Yoga
genau?
Eine Kombination aus lsenden
Massagen — etwa zwischen den
Augenbrauen, wo sich Zornesfal-
ten bilden - und gezieltem Mus-
kelaufbau. Wenn wir zum Bei-
spiel die Wangenmuskulatur
kraftigen, hebt sich das Gewebe
von unten an. Das Gesicht wirke
voller, definierter
Kritiker sagen: Je aktiver die
Muskeln, desto eber bilden sich
Falten.
Das summt teilweise. Man kann
die falschen Muskeln trainieren.
Die Stirnmuskulatur erwa ist oh-
nchin tberaktiv — dort geht es
cher um Entspannung. Andere
Bereiche wie die Wangen sind
chronisch zu schwach. Meine
Technik kombiniert deshalb bei-
des: etwa 50 Prozent Entspan-
nung, 50 Prozent Kriftigung.
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Und das strafft dann die Haut?
Ja und noch mehr. Die Konturen
werden klarer, Schwellungen ge-
hen zuriick, dunkle Augenringe
kdnnen sich verbessern. Vor allem
wirkt das Gesicht lebendiger und
frischer. Face Yoga ist aber nicht
nur ein Beauty-Rirual. Viele be-
richten, dass es bei Migrine, Kie-
ferverspannungen und Span-
nungskopfschmerzen hilft.

Gibt es Kontraindikationen?

Bei Rosazea oder Neurodermitis
und nach Behandlungen mit Fil-
lern oder Botox empfehle ich,
Riicksprache mit der Arztin oder
dem Arzt zu halten.

Okay. Wie legt man los?

Ideal sind 15 bis 20 Minuten,
fanf- bis sechsmal pro Woche.
Zum Start ein kurzes Warm-up:
Schultern und Kopfkreisen, dann
die Lymphe sanft aktivieren, etwa
durch leichtes Abklopfen von Ge-
sicht und Hals. Abends wirken
entspannende Massagen beson-
ders wohltuend, morgens helfen
aktivierende Ubungen gegen
Schwellungen. Wer mag, trigt
vorher ein Serum auf und arbeitet
es mit ein oder nutzt ein Massage-

,Es ist wie beim Sport: Je friher

man beginnt, desto besser”

Tool. Wichtg ist in jedem Fall,
mit wenig Druck zu arbeiten.
Eine leichte Rétung ist in Ord-
nung, Schmerzen nicht. Die Ge-
sichtshaut ist dunn, die Muskeln
sind klein und haben keine schiit-
zende Faszienhiille.

Wann siebt man erste Verinde-
rungen?

Nach etwa sechs Wochen. Aber
es ist wie beim Sport: Je frither
man beginnt, desto besser. Dann
wirke Face Yoga auch praventiv.

Sangerin Cher
(oben) trainiert
noch heute
Nur ihr Gesicht
uberlie sie
iIrgendwann
lieberdem
Schonheits-
chirurgen
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Fiir einen wachen Blick
Mal wi, i
: eder den ganzen Tag in den Bild
schirm gestarre? Dies,
&fdl\lll;rnpamc und lést die Zornesfalte:
ide D . :
b e lzaumfn neben die Nasenwurzel
en, Zeige isc
‘Ig \ Zeigefinger zwischen den Brauen
platzieren und etwa cine Minute massie-
ren l)m.axh die Augenbraue aufnchmen
und sanft von innen nach auBen kneten,
ctwa eine Minute lang wiederholen
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Fiir einen definierten Kiefer

mildert Nasolabialfalten und hilft bei
ciner angespannten Kiefermuskularur
(ideal fiir Knirscher!). So geht's: Zeige-
finger zum Haken formen, den Knochel
in die kleine Verticfung neben dem
Nasenloch setzen. Mit sanftem Druck
unter dem Wangenknochen Richtung
Ohr gleiten. Seite fiir Seite oder beide
gleichzeitig, etwa eine Minute.

Fiir einen straffen Hals

Der sogenannte Gecko reduziert das
Doppelkinn, definiert die Kinnlinie,
glattet die Halspartie. Aufreche siczen,
Schultern locker nach hinten rollen, die
Handflichen flach auf die Schliissel-
beine legen. Kinn sanft anheben, Mund
offnen und die Zunge kraftvoll nach
oben Richtung Nasenspitze strecken.
Die Spannung im Hals aufbauen und
etwa 20 Sckunden halten. Losen, den
Kopf erst zur einen, dann zur anderen
Scite bewegen, Ubung wiederholen.

Fiir schone Lippen

Schon mal vom Orbicularis oris gehore?
Das ist der Muskel, der Lippen und
Mund Form gibe. Ist er verkiirze oder
verspannt, kommt es zu Plissecfaltchen
Das hilf: Mund zu einem grofen 0
formen, das Kinn nach unten sinken
lassen. Gleichzeitig die Mundwinkel
sanft zur Seite zichen, um Faltchen auf
der Oberlippe zu vermeiden.

Noch mehr Ubungen gibt's
in .Face Yoga” von Claudia
Granig (Irsiana, 18 Euro)

Der Wangenhaken schirfc die Konturen,

Trainingsgerdte
Diese Helfer erganzen die Trainingseinbeit

1 Fur entspannte Konturen: . Jade Gua Sha” von Glov,
20 Euro, Uber zalando.de 2 Kahit und beruhigt: . Sonic Rose
Quartz LED Deputfing Pen” von Geske, 40 Euro. 3 Gegen
Schwellungen: .Le Duo Cryo Spoons” von Absolution,

78 Euro, Uber amazingy.com 4 Fir rosige Wangen: .Gua
Sha Stein” von The Glow, 22 Euro. § Trainiert die Klefer-
partie: .Contour Sculptor” von The Skincare Tools, 55 Euro
Gber niche-beauty.com é Massiert durch die abgerun-
dete Form besonders sanft: .Gua-Shroom” von Herbar,
32Euro. 7 Gleitet ideal die Konturen entiang: .Ginkgo
Gua Sha” von Sisley, 135 Euro. 8 Trainiert und strafft mit
Mikrostrom: . ZIIP HALO 2.0° von Zilp, 400 Euro



