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FACE YOGA
W,

Face Yoga ist ein ganzheitliches Training fiir das Gesicht.
Durch gezielte Ubungen, sanfte Massagen und bewusste
Atmung werden die Muskeln gestarkt, die Durchblutung

angeregt und die Haut natdrlich gestrafft.
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ZORNESFALTEN AUSROLLEN
Legen Sie beide Daumen neben die Nasenwurzel und die FACE YOGA
Zeigefinger zwischen Ihre Augenbrauen. Rollen Sie den Muskel

zwischen den Augenbrauen sanft von oben nach unten aus,
wahrend die Daumen die Bewegung untersttitzen. Massieren Sie

diesen Bereich fir mindestens eine Minute — bei starker Sl gt
Verspannung gern etwas langer. AnschlieBend nehmen Sie s P
Daumen und Zeigefinger und kneifen sich sanft entlang der —_
Augenbrauen nach auBen - beginnend am inneren Rand bis zum oy
Ende der Braue. Bewegen Sie sich dann zurtick zur Mitte und St

wiederholen Sie die Bewegung etwa eine Minute lang.
Wichtig: Uben Sie nur leichten Druck aus. Stellen Sie sich vor, Sie .=
massieren etwas Zerbrechliches und Wertvolles. Zu starker Druck

fuhrt eher zu Gegenspannung als zu Entspannung. NOCH MEHR
UBUNGEN
finden Siein ,Face
Yoga" von Claudia
Granig. Irisana; 18 Euro

WANGENHAKEN

Diese Massage betont die Wangenknochen, mildert Nasolabialfalten
(zwischen Nase und Mundwinkeln) und férdert eine frische, rosige
Ausstrahlung. Formen Sie lhre Zeigefinger zu Haken und platzieren Sie die
Kndchel in die kleinen Vertiefungen neben den Nasenlochern. Von dort aus
massieren Sie mit sanften Bewegungen unter dem Wangenknochen nach
auBen - bis zum Haaransatz tiber dem Ohr — und beginnen anschlieBend
wieder an der Nase. Fulhren Sie die Massage etwa eine Minute lang aus.
Wichtig: Verwenden Sie nur leichten Druck und drticken Sie die Knochel
nicht ins Gesicht. Wenn die Finger nicht gut gleiten, gehen Sie besonders
vorsichtig vor. Fallt es anfangs schwer, beide Seiten gleichzeitig zu
massieren, fihren Sie die Ubung nacheinander auf jeder

Seite etwa eine Minute lang durch.

FISCHMUND

Diese Ubung strafft die Halsmuskulatur, reduziert Halsfalten und betont
die Kinnlinie. Setzen Sie sich aufrecht hin und rollen Sie die Schultern
entspannt nach hinten. Legen Sie die Handflachen flach auf den oberen
Brustbereich in Hohe der Schltisselbeine, um den Halsmuskel leicht zu
fixieren. Stulpen Sie die Lippen zu einem ,Fischmund* nach auBen und
heben Sie das Kinn sanft an - nur so weit, dass der Nacken entspannt
bleibt. Halten Sie diese Position 20 Sekunden. Losen Sie die Haltung,
richten Sie den Kopf wieder gerade aus und drehen Sie ihn anschlieend
nach rechts. Heben Sie erneut das Kinn leicht an, formen Sie wieder den
Fischmund und halten Sie fiir 20 Sekunden. Wiederholen Sie die
Bewegung auf der linken Seite. Ftihren Sie die Abfolge auf beiden Seiten
ein weiteres Mal durch.

Wichtig: Nehmen Sie den Kopf niemals zu weit in den Nacken. Bei
Problemen mit der Halswirbelsaule gehen Sie besonders behutsam vor
und vermeiden Sie ein Hohlkreuz oder ein Abknicken des Nackens.
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