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POJDME SE SEZNAMIT



VITAM TE,
NADHERNA ZENO




srdecné Ti gratuluji, ze pro svoji plet hledds zdravé cesty k udrzeni
vitality, mladi. Nejen Tva plet Ti podékuje.

Ihned si to ovér. Jdeme na to:
Vyzkous$ej si U¢inky jednoduchého A" inned:

Vyslov ,AAAA".

Zafixuj pozici Ust, dolni Celisti, svall celého obliceje i krku.
Celo je klidné a hladké, hlava vzpiimend, zasazend mezi rameny.
(vétsina lidi hlavu vytahuje dopfedu, za monitorem/telefonem.)
Klidny nddech i vydech.

V této pozici precti cely text kapitoly do konce. Je to
pro Tebe 1. cvik.

Jsem Kata a nabizim Ti tykani. Dlouho jsem nad tématem vahala.
A jako vZdy v takovych situacich se ptdm na ndzory zen, které mé
sleduiji. A odpovéd byla jednoznacnd. Jsme na stejné cesté, tak si
budeme tykat.

Miluji ,jit do hloubky tématu”, neodolala jsem a rozepsala se
0 zAakladnich kamenech fenoménu krdsy i tricich, které uzivaiji
plasticti chirurgové pfi ,definovdni” co kde ufiznout, vytdhnout..
My nebudeme fezat, ale tvarovat, modelovat, tesat nejlepsi verzi

Tvé jedinecné krdsy.

Ukazu Ti, jaké zdravé omlazujici techniky zndm a mé pleti délaji
dobfe. Sama si vyberes tu, kterd Ti bude vyhovovat nejvice.



PomuUzu Ti se startem:

V8echny Omlazujici ndvody, sestavy z knihy mas ke stazenina
webu. Namir telefon na QRcode a mas tahdky v online verzi.
MUzes si je vytisknout a pfipevnit na zrcadlo.

Pfidala jsem Ti i Desatero zdravé pleti, které dodrzuj, aby Tvd
plet z&rila i ve vysokém veéku.

Vytvofila jsem Ti Seznam Ukold na prvnich 84 dni, aby sis nové
ritudly zafadila do svych dni v klidu a radosti, s jistotou, ze na
nic nezapomenes.

Vétsinu témat si muzes poslechnout v zdznamu Zivych rozhovor(
s odborniky. Omlazujici techniky ucim detailné v online kurzech.
I k nim se dostanes pres QRcode. Stacistdhnout aplikaci na cteni
QRcodu. A kde uvidis obrézek QRcodu, tam namif telefon. Ihned

.

se dostanes$ na webovou strdnku s dopliujicimi informacemi.

Ale nez s tim v8im zacnes, prijmi pozvani k sebeldsce, kterd
Tvoji plet i dusi rozzdari vice nez cviceni. Opakuj si v duchu, kdykoli
si vzpomenes:

~Jsi dokonald takovd@, jaka jsi.”

Jsme na konci textu. Pozici mUzes uvolnit. Zamysli se, jok se citi
Tvoje plet? Citi§ prvni Gcinky? Je to skvelg, ze.

Tohle si prosteé zamilujes.

S radosti @
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DEKUJI vi}M, VY
ZA TO MUZETE
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Prvni myslenka napsat knihu pfisla uz pred lety. Stale nebyl Cas
ani vhodné podminky. Aktiva&niimpulz pfiSel s pozvankou do Show
Jana Krause. Rikala jsem si, jak vystup postavit, aby mél pfinos pro
zeny v s@le i u obrazovek. A méla jsem jasno. Konecné vydam, spise
vyddme knihu. Mnozné Cislo uvadim zadmeérne, protoze bez Uzasnych
lidi, které Vam jmenuji nize, by se dilo skutecné neupeklo.

Srde¢né ‘/W

Za podporu a toleranci, trpélivost milujicimu muzi a chdpavé mimiséfce.
Mamince za vesmirnou pomoc. Dodava mi sily, kdyz mam chut
se vzddt. Radéji mé zastoupi, nez by nechala mé sny padnout.
Tatinkovi za cenné rady i kriticky pohled.

Celé rodiné za toleranci ve dnech, kdy jsem je zanedbdvala kvUli
dopisovani knizky.

Gabriele MUnsterové za svedomité vedeni, fizeni a management
projektu Jogamaniak.

Rainé Tomanové za peclivou pripravu textd.

Jitce Kubikové za rozmazlovani klientek.

V§em zendm, které me sleduji a byly ochotné se podilet na rozho-
dovani detaill pfi tvorbé knihy. Pomohly jste mi si ujasnit, zda
tykat, nebo vykat, které kapitoly zaradit, které nikoli, jak koncipovat
grafiku, aby pro vas byla srozumitelnd, pfinosnd i do jaké hloubky
jit. Kniha je psand podle vas a proto verim, ze spini vase ocekavani.
Mym klientkam, které byly ochotné publikovat své tvare pfi cviceni,
aby motivovaly dalsi Zzeny k omlazovani, které je blahoddarné pro
plet, télo i mysl.

Tymu nakladatelstvi Kofeny https://www.koreny.net/ za exkluzivni
spoluprdci, které si velice vazim.

Majiteldm tiskarny, manzeltim Subovym https://www.reklamni-
poradce.cz/, za trpélivé ladéni obrazku na obdlku tak, aby nos
na obdlce licoval s mym skutecnym.

Za nadherné fotografie v Sibeni¢nim terminu manzeldm Lizle-
rovym. https://www jirilizier.com/

V8em, které jsem po cesté potkala, inspirovali mé&, motivovali
a pomdhali tesat mé samou v takovou, jakd pravé ted jsem.
Silny otisk najdete v téle knihy.



DEKUJI VAM, VY ZA TO MUZETE
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MOJE ZPOVED
A CESTA ZA
OMLAZUJICiMI

TECHNIKAMI
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Zajima T&, kdo Ti radi? Cim jsem si prosla, Ze si ve svych 35

letech dovoluji Té ucit omlazujici techniky zralé zeny?

Milovala jsem slunce a vysta-
. vovala se mu. Okolo 23. roku
pfisly prvni nasledky. Pigmentové
skvrny zdobily muj oblicej. Prisly
postupné, ale az kdyz se zobrazily
v misté, které mi skutec¢né vadilo,
zacala jsem hledat feseni. Hyper-
pigmentace jsem méla:

V oblasti ¢ela, mezi obocim, fikala jsem ji ,treti” oko. Ta mi
nevadila.

Skvrna na levé tvari uz mé nenechdavala klidnou.

Nad hornim rtem. Od vnéjsich koutkd rtd smérem k nosu, a to
z obou stran. Takovy knirek.

Roky jsem zkousela vSechno mozné. Hledala jsem fesent:

na klinik&ch, kde mi opakované odstranovali pigmentace
laserem,

ve zmeéné stravovacich ndavykd,

v bylinkéch,

ve vitaminech,

samozrejmé absenci slunéni a dudslednym chranénim tvare
opalovacimi krémy i elegantnimi klobouky atd.

Ale nic nezabiralo. Pigmentové skvrny se vzdy do 3 mésicu
vratily zpét a ve vétsi intenzité. Az kdyz jsem se dostala ke studiu
Oblicejové j6gy a ndsledne i bankovani tvare, zacala jsem citit
a predevsim pozorovat zmeény. Jak jsem se k technikdm dostalag,
se doctes ddle v knize.



A hle, mésic k mésici, skvrny zmizely a nevracely se. A jako bonus,
moje plet:

rozkvetla,

vymizely i jemné mimické vrasky v ocnim okoli,
plet sjednotila ton,

pory se zuzily,

opticky se mi zvétsily oci,

zacinajici asymetrie se vytratily,
tvar omladla, rozzdrila se.

2012

V osobni praxi jsem pokracovala a neméla potrebu se o halezeny
a predevsim acinny elixir mladi délit.

Léta bézela a ja zacala mit chut zalozit rodinu. Prvni potrat v 28
letech mé psychicky odrovnal pfiblizné na 2 roky. Po ,vycisténi”
délohy jsem ztrdcela opakované menstruaci do absolutniho
vymizeni. Operace 1, 2, 3, 5, nasazeni hormondlni IECby. Chemii
jsem zvladla polykat jen 3 tydny. Trdsly se miruce, chvél se miijazyk
v Ustech. Byla jsem precitliveld 10x vice nez hormdiné. Zacala mi
na nékolika mistech hlavy:

Cervenat vliasovd pokozka. Rikala jsem si, to je od stojky na
hlavé. A byla v klidu”.
Po 2 dnech v téch samych mistech zmizely viasy.

17
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Po tydnu jsem nedokdzala ,plesky” zamaskovat, takze si jich
v§iml muj bratr.

Zdeésil se. V dobrém slova smyslu mé donutil svolat rodinnou
poradu (j@, bratr a nasi rodice) jesté ten den. A u toho stolu jsem
s jejich pomoci pfijala, ze uz nebudu bojovat dal. Méli pravdu.
Vedlejsi GCinky ,l1ékd” zadsadné nicily ostatni orgdny. Na druhy den
jsem u Iékafe podepsala, Ze odmitdm lécbu. Rikds si lécbu ceho?
Z&padni medicina tomu fiké Ashermantyv syndrom. Pro nds laiky je
to absolutni srdst délohy, ktery muze nastat po neSetrném cisteni
délohy po ukonceni téhotenstvi. S podporou rodiny jsem pfijala do
té doby pro mé nepredstavitelng, ze nikdy nebudu moct mit déti.
Nasadila jsem si Celenku z kvétin, abych zamaskovala ples a snazila
se dychat. Bylo to pro mé obdobi temna, pekla, dna.

No, dceru mi nadélila hormonaini joga, kterou mi opakované

doporucovala maminka, spolecné s tradicni Einskou medicinou. Ale
pfizndm Ti, Ze jesté ted mi teCou slzy, kdyz si na to obdobi vzpomenu.

LéCiva hormondini j6ga je doslova darem
pro vSechny zeny. Jeji UCinky prosté zvedaji
oboci nadsenym Gdivem, Ze je to mozZné.
Skutecné je:

1. mésic cviceni se mi vratila menstruace
azacaly rust prvni viasky, zkrasnéla plet. A to
mé nadchlo. ,Vzdyt mdm na papife, Ze to
nejde.” Ihned jsem se hldsila na certifikaci
k zakladatelce z Brazilie, Dinah Rodrigues.




Oblicejovou a hormonaini jogu jsem cvicila i 2x denné a vysledky
se dostavily skute¢né rychle. Do roka od prvniho odcviceni sestavy
hormondini jogy jsem drzela v ruce s vykulenyma oCima pozitivni
téhotensky test. Dala jsem si nohy nahoru a dosavadni znalosti
vlozila na web. V té dobé nebylo mozné prezentovat hormondaini
joégu online lekcemi, proto jsem se zamérila na tu oblicejovou a dalsi
techniky omlazujici tvar.

Svéte, i jd se divila. Do 2 let jsem chovala pfedcasné narozenou,
ale zdravou, mimiséfku v naruci. Donoseni plodu do konce 8. mésice
byl pro |€kafe z&zrak, pro meé potvrzeni, ze si nikdy nenechdm vzit

nadéji.

Moje ,diagn6za” je désila i béhem porodu. Do 24 hodin jsem
musela znovu na sdl. A po 6 tydnech zase. Opét mé propoustéli
s verdiktem, ze dalsi dité urCité mit nebudu. Ale j& si fikala: ,To uz
jste mi rikali.”

Kojila jsem pres rok a pul. Temeér do 2 let mimiséfky jsem nezazila
spdnek v kuse delsi nez 2 hodiny. Do toho jsem témér denné uminéné
cvicila, mylné jsem se domnivalg, Ze je to muj zpUsob relaxace.
Vysledkem bylo, Ze jsem sice vytvarovala télo, ale:

zhorsila se plet,

ukdzaly se kruhy pod oc¢ima,

i jemné mimické vrasky.

Citila jsem velkou Unavu. Nékdo by fekl, ,je ji 35, tak co”. Ale j&
pfece prezentuji dlouhodobou vitalitu i ve tvari. Musim a chci s tim
néco délat. Zménit to. Madm vyhodu, ze kazdou chvili mée kontaktuje
néjakd firma, abych testovala jejich produkty, pripravky, nastroje
na omlazeni téla/pleti. Ale nenalézala jsem G&inné feseni.
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Pfinosem bylo, Ze mé baddni mi zdsadné rozsifilo expertizu.
Nadchly mé techniky jako Maderoterapie, Guasha, Japonské
tejpovani a mnoho dalsich omlazujicich technik, které Té nauc¢im
v dalSich kapitoldch a které jsou i v mych kurzech.

Diky moji kolegyni PhDr. Marii Pitondk, kterd je vyhleddvanou
kosmetickou poradkyni na Slovensku, jsem dosla k velkému AHA
momentu. Mazadla jsem dosud nepouzivala, protoze v dobé mé sily,
vnimej do startu materstvi, moje plet zafila uz jen diky oblicejové jOze
a barikovani. Ale ted muj organismus nebyl schopen bez kvalitniho
spdnku dostate¢né regenerovat a tim i vyzivovat periferie, tfeba
plet. Otevrela jsem se testovani kosmetiky od rdznych firem. Ale nic
z toho, co se mi dostalo do ruky a na plet, neplnilo ocekavani, natoz
reklomni sliby. Pfi psani knihy jsem Marusku poprosila, at napise
kapitolu o kosmetické péci vrechni vrstvy pleti. Znas to, denni rutiny,
vitaminy v pfipravcich a tak. Detail najdes ve specidlni kapitole.
Béhem té prilezitosti mi Maruska nabidla, ze mi zdarma udéld
diagnostiku a navrhne individudlini feseni. Nevéfila jsem tomu. Ale
dalajisanci. Rdno i vecer jsem dodrzovala to, co Maruska doporucila.
Dnes to jsou 2 tydny a plet médm opravdu lepsi. Znovu se stahly
pory a plet je hladkd, jednotnd, vnimam, jak jemné mimické vrasky
opét mizi. Uf. Stdle cvicim a provadim dalsi omlazujici techniky na
vyzivu podkozi druhé vrstvy pleti. NeCekané pfijemné mé potésila
kosmetickd kouzla Marusky.

Po Sestinedéli jsem zacala opét cvicit hormondlni jégu. Drzela
mi ndladu, doplhovala energii, vracela pruznost i zenskeé krivky. Do
roka a Ctvrt jsem opét drzela v ruce pozitivni t&€hotensky test. ,Pak
Ze znovu neotéhotnim,” fikala jsem si. Plod nebyl zdravy. Leékar mi
doporucil opét ,Cistént”, které jsem nechtéla prijmout bez druhého
|ékarského ndzoru. Prala jsem si doprdt samovolny potrat. Bohuzel
nebo bohudik, nevim, oba lékafi se shodli. Sla jsem jiz po 14. na
operacni sal. A komplikace po ,Cisténi” se opakuji.



Dnes feSim véci jinak. Rozhodné nejsem zdrcend, ale vim, ze
mam na ¢em pracovat. S cilem se opét srovnat a uzdravit, vyzivit
cyklus, cvieim hormondini jogu a dala jsem ddvéru funkéni mediciné
v Cele s Janem Vojackem. Jeho tym pecuje o mé zdravi nejen
z pohledu tradi¢ni €inské mediciny. Mam pfisny jidelni¢ek, doch&zim
na infuze, akupunkturu, mam za dkol spdt a zdkaz dynamického
cviceni s frekvenci maximalné obden.

.

,Usmév slusi moji dusi.”

,Usmév slusi moji dusi” byla v dobé& mého
temna mantra, kterou jsem si napsala
rténkou na zrcadlo v koupelné. Je to véta od
MUDr. Karla NeSpora. Jeho pohled na acinky
Usmeévu v téle najdes v zGznamu
zivého rozhovoru s panem .,EI Elq
primdarem tady:

OEE

Ve stru¢nosti — pan doktor tvrdi a vyzkumy jiz prokdzaly, Zze pokud
svalové partie donutime postavit se do pozice Gsmévu, aktivuje se
parasympaticky nervovy systém a latkovd vymeéna endokrinnich

714z, které zaijisti vyplaveni opojného koktejlu hormont spokojenosti,
radosti a dalSich milych emoci.

Jsem stdle na cesté. Jednou na ving, podruhé v temnoté. Oba
svety uz znadm. Stabilizaci mi je hormondlni joga a vdécnosti, které
se snazim psat denné. A kdyz vynechdm jedno nebo druhé, obratem
se mi to vrati v podobé rozkolisané ndlady a nepfijemnych emoci,
snizené imunity i vitality. Stale se u¢im. A to, co mi prindsi vysledky,
rédda pfeddm i Tobé.

21
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Jak je to mozné, ze néci tvar se ndm libi vice, jind méné? Jaké
proménné definuji krasu”? Tématem se zabyvaji malifi, fotografové,
ale oz plasticti chirurgové si vytvorili pomuUckuy, tzv. masku zlatého
fezu. Své dilo opiraji o discipliny jako je fraktaini geometrie, etalonové
parametry, samoziejmé s estetickym pusobenim na divdka ve

formé zlatého fezu.

Maska zlatého fezu se opticky pfilozi klientovi pfes oblicej
a béhem chvilky definuje pfesnd mista, kterd zménit, upravit a jak,
aby tvar odpovidala uzndvanému idedlu krésy. Jak ale vznikla?

1/51/51/5 1/5 1/5

Honosny ndzev skryva jedno-
duché prirodni dokonalosti,
z&konitosti. Ukazu Ti par prikladud

1/3 na obliceji, at vi§, co si pfedstavit:

1/3

1/3

Vzddlenost oci od sebe odpovidd délce oka. Pokud je tato délka
mezi o€ima kratsi nebo delsi, znamend to odchylkuy, kterd ndas
napfiklad upozornuje na nespravné postaveni lebecnich kosti
podél metopického Svu — metopicky Sev rozdéluje Celo na dvé
poloviny.

Osa vnitfniho a osa vnéjsiho oka, tedy osa prochdzejici horni
¢asti nosu, Ma byt v jedné roviné s ocnimi panenkami a rovnéz
ve stejné roviné s bodem, kde je ucho pfipojeno k lebce.



Nos by nemel byt SirSi nez rozestup oci. Nosni mustek je idediné
rovny, tenky a zabird polovicni vzdalenost.

A takovych pfikladd by mohlo byt tisice. Kazdd cast naseho
téla md rozmery jiné Casti.

Mozna sis v§imla, Ze co je symetrické,
je pro nase oko dokonalé, krasné. Bylo
provedeno mnoho vyzkumd, kde byly respon-
dentim predkladddany obrazy tvari. Respon-
denti meéli hodnotit, jak se jim kterd tvar libi
na stupnici 1-10. Vysledkem opakovanych
vyzkumu bylo, Zze symetrické tvare jsou pro
nase oko hodnoceny jako krasné.

Tento princip je preneseny do mnoha oborU. Tzv. zlaty fez aneb
Golden ratio je pokladan za idedalni proporci mezi riznymi délkami
a tim cti symetrii. Na pocdatku 20. stoleti Mark Barr zlaty fez oznacil
i na pocest feckého sochare Feidig, ktery jej dle historikl poprvé
ve svych dilech hojné vyuzival v obdobi na prelomu cca 490-430
pr. N. .

Nejméné od renesance vyuzivaji zlaty fez umélci ve svych
dilech, zejména ve forme tzv. zlatého obdélniku, ve kterém se zlaty
Fez vyskytuje jako pomér stran. Zlaty fez pry totiz pusobi esteticky
pfiznivym dojmem.

Dnes zlaty fez hojné uzivaiji discipliny, ve kterych je dulezité
estetické pUsobenina divaka ¢i pozorovatele — napt. v architekture,
designu, fotografii, malbé i kosmetice, plastické chirurgii, dnes
i marketingu a dalSich oborech.
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Obli¢ejova maska zlatého Fezu

Modelem zcela symetrické, soumerné,
harmonické tvare se roky zabyval tym
kalifornskych plastickych chirurgl v ¢ele
se Stephenem R. Marquardtem. Pfdli si jej
promitnout ve své préci. Dopravat klientdm
pfemodelovani jejich tvare co nejblize idedlu
krasy.

Dr. Stephen R. Marquardt je vyznamny americky chirurg. Narodil
se v jizniKalifornii. Ziskal I€kaFsky titul na UCLA a dokoncil rezidenturu
na ordini a maxilofacidalni chirurgii v I€karském centru UCLA. Svoji
aktivni chirurgickou praxi ukoncil po 27 letech. V soucasné dobé
se zabyva vyzkumem lidské pfitazlivosti v Orange County, rovnéz
v Kalifornii. Pomoci matematiky, vypocetnich technologii a masivnich
datovych zdkladen se mu pred 25 lety podarilo vytvofit prvni po€ita-
¢ovou verzi masky zlatého fezu, kterd dokazuje, Ze idedIni proporce
obli¢eje je mozné urcit a ukazat. Zlatd maska vychdzi z etalonovych
parametrl, odrdzejicich spravné postaveni lebecnich kosti a tim
proporci tvare. Pocitacovy model je vypracovan zepredu i z profily,
v klidovém vyrazu i pfi dsmévu. Maska zlatého fezu je schéma
idedlinich oblicejovych proporci, je to ziednoduSené obrdzek obliceje

rozdéleny do mnoha Ghelnikd. Masku mizeme pfilozZit na svoji
fotografii a tim zjistit, kde presné nejsou nase proporce odpovidajici
idedlnu. Ziskme tak nadvod pfimo na miru, jaké hmatové techniky
jsou vhodné prdve pro nds. Zlatd maska je samoziejmeé univerzalni,

pouZzit ji Ize na jakykoliv obliCej bez ohledu na rasu ¢i barvu pleti.

V poslednich letech se maska zlatého Fezu zacala vyuzivat
k rozpozndni obliCeje napriklad na letisti. Postaveni oci, nosuy, Ust je
u kazdého z nds natolik specifické, ze diky nim dokdze technologie
identifikovat nositele.

Sama si masku zlatého fezu muzes vyzkouset polozit na svoji
fotografii. Staci, kdyz si do chytrého telefonu sthnes aplikaci Golden
Ratio photo editor.
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Pretvafovat se mizeme, jak chceme, ale znalec fyziognomie
vzdy vi, doslova vidi, své. Ma nds prectené na prvni pohled. Vi, co
od nds ocekdavat, jok budeme reagovat, co jsou hase vasné i kde
mame slabsi mista.

Staletimi ovérend nauka, kterd nds dokéze naucit ¢ist charakter
druhych. Usnadni ndm mezilidské vztahy i vyjednavani. Nauci nds
poznat, jak se druzi citi, jak jsou na tom zdravotne. Fyziognomii se
pfezdiva Cteni z tvérFe. Je to starobylé uceni, které se pouzivalo
uz pred 3000 lety v Ciné&. Cinské uméni siang-mien vyuzivali ve
spole¢nosti vysoce postaveni viddcové.

V 18. stoleti tuto nauku zviditelnil bdsnik Johann Kaspar Lavater.
| dnes je neocenitelnym pomocnikem v obchodnim vyjedndvani,
v politice i v mezilidskych vztazich.

Vzhled vaseho obliceje ovlivhuje nejen strava nebo zivotni
styl, ale také to, jak prozivate radost, stres nebo jak komunikujete
s druhymi lidmi. A tak jak se meéni tvary obliceju i tél, formuje se i nas
charakter i nase prozivani. Fyziognomie dokdze Cist oboji.

Staci si v§imat nejvyraznéjsich rysu tvare a zndt, co se za nimi
skryva. V8imej si vyraznych ryst na obli¢eji. Uréité doporucuju
oveérovat si své domnelé charakteristiky daného ¢lovéka. Staci
polozit 1-2 otdzky a Clovék ma jasno, jestli se trefil. Kazdd Cast

obli¢eje ma svUj vyklad. Vybrala jsem ty nejvyraznéjsi.

Dokonale symetrickd tvar neexistuje. Kazdd polovina obliceje
véech lidi na svété je jind. Cim vice je oblicej daného ¢lovéka
soumeérngjsi, tim vice je upfimny. Jestli na obliCeji vidi§ spoustu
rozdild, osoba bude nevyrovnand i v zivotg, a bude slozit&jsi s ni
komunikovat.



Prava strana tvare ukazuje, co chces ukdzat celému svétuy, jak
chces vypadat ve spolecnosti, jak chces pusobit.

Leva strana obliceje ukazuje, jaky je TvUj charakter, vnitfni
prozivani ve skutecnosti.

Zajimavosti je, Ze kdyzZ k sobé prilozis 2 pravé a 2 levé strany
obliceje, vzniknou Ti podobizny 2 cizich lidi.

AINWONOOIZAL 310D FdVAL ISVN Z NHVAOJ
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Co prozradi tvar obliceje i jeho jednotlivé partie?

Co se tyka Sirky obliceje:

Sirsi oblicej maji veseli lidé, ktefi neberou Zivot na lehkou vahu.
Jsou akéni a radi Uspesni.

Lidé s uzSim oblicejem maiji nizsi sebevédomi, potrebuji kolem
sebe citit podporu a jejich rozhodnuti jsou ve vSech ohledech

spravna.

(/Q\\\\ /\\ 7 \‘\:\\ . o

(’:m% = *\U. (/ ;»\h Tvaru obliceje je hned

2 nekolik — kulaty, hranaty nebo
x J\/( ovalny jsou asi nejcastéjsi. Vidét

ale mUzete osoby s tvarem védra
nebo kralovskym oblicejem.
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Celo se podle fyziognomie
prezentuje jako vykladni skfif
nasich myslenek. Vypovidd o tom, jok jsme inteligentni a také o tom,
jak pfemyslime. Celo mUzeme mit Siroké, nizké, ploché &i vypouklé.

Lidé s vysokym a Sirokym celem jsou flexibilni, umi se pfizpUsobit,
jsou prakticti a velmi snadno si zapamatuji, co ¢tou nebo se
uci. Na druhou stranu se ale neumi rozhodnout.

Osoby, které maiji sice Siroké Celo, ale nizké, jsou trpélivi, ale
nejsou prakticti. Takovi lidé se snadno stanou podnikateli,
protoze maiji trpélivost a vétsinu veéci si napozoruji.



Oboci o nas vypovidg, jak jsme pritazlivi, jaky mame dspéch
v Zivoté. Oboci vétsinou zveddme, mizeme ho svrastit, pfi kazdé
emoci ho mizeme vyuZivat k vyjadreni. OboCi mizeme mit Gzké,
husté, daleko nebo blizko u sebe — typu je opravdu mnoho. U Zen je

mnohem tézsi urcit typ oboci, protoze si ho velmi casto malujeme,
tetujeme a upravujeme — je tak slozitéjsi urCit charakter.

Ten, kdo md husté obodj, je kreativni, m& smysl pro humor a je
v Zivoté hodné aktivni. Na druhou stranu neni peclivy.
Uzké oboci znadi osoby, které jsou bystré, citlivé, ale jsou pofad-

. .

kumilovné. Nemaiji ale dlvéru sami v sebe a dost se kritizuji.

Nase oci ukazuji, jestli jsme zdravi, jsou to vliastné ,okna do
duse”. Patfi mezi nejdllezitéjsi casti obliceje. OCima navazujeme
prvni kontakty, také prozradi, jestli mluvime pravdu nebo Izeme.
Tvard oci je opravdu mnoho.

Velké oCi prozrazuiji, ze jsou lidé otevieni, spoleCensti.

V pfipadé malych oci je tomu naopak — lidé jsou uzavieni

.

a nenavazuji mnoho vztahd.
Rozdil uvidite také v pripadé tvaru spodnich vicek.

Pokud jsou oblg, jsou lidé otevreni.
Pokud rovnd@, jsou nepristupni a chovaji se rezervovaneé.

To byla jen mald ukdzka. Pokud Té Cteni z tvare
zajima vice, urcité si pust zdznam z zivého vysilani
s Libuskou Petrovic, odbornici na €inské uceni siang-
-mien, u které jsem se ucila i j&.
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ZDRAVI ZRCADLI VE
TVARI MERIDIANY
ORGANU
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Vi§, ze oblicej kromé ndlady dokdze vyjadrit i celkovou kondici
Tvého celého téla? Jak organd, tak i mekkych i tvrdych tkani.

Podle vychodniho u¢eni mdme na téle 6 mist, kde se da vycist
celkovy stav nasich vnitfnich organd.
(N |
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VSechny maji na sobé kompletni mapu, legendu, kterd ukazuje
jak vitdalni ktery orgdn je. Takzvané merididny jsou energetickymi
centry, které navazuji na obsdhlou energetickou sit, tzv. nadis, kterd
vede z nasich orgdnu az napriklad do obliceje.

-

Vztah vitality napriklad tvarfe a zlu€niku je obousmeérny.
Stimulaci spravnych mist na tvari dokdzeme harmonizovat zlucnik
a obrdcené — ozdravenim zlu¢niku napfiklad stravou, bylinami
ulevime danému merididnu na pleti.

Pfesné tento princip mé doved| k pfesvédceni, ze musim alespon
stru¢nou kapitolu o merididnech zaradit.

K odhaleni problému s ngjakym vnitfnim orgdnem potfebujete
jen zrcadlo a védeét, co vyrdzka na urcitém bode ve tvari znamena.
Moznd& budete az pfekvapeni, co se skryva za pdr pupinky na cele
Ci bradé! A jelikozZ v téle souvisi vSechno se v§im, podivime se,
jak porozumeét signaldm naseho tela, které vysila dldlezité zpravy
v podobé pupinkl na nasem obli¢eji.



Licni kosti — problémy se stfevy a zaludkem

Brada — problémy s reprodukénimi a pohlavnimi orgdany
a plicemi

Nos — problémy se srdcem, zaludkem ¢i slezinou nebo slinivkou
Oblast oci — problémy s jatry, zZlucnikem a ledvinami

Spanky — problémy se slezinou

Spodni ¢elo — problémy s tenkym stfevem a jatry

Horni Celo — problémy s mocovym méchyfem a trdavicim
systémem

Na obrdzcich vidis, jak polozené mdme na tvaii orgdny i celou
kostru téla.
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K tématu jsem prizvala povolanégjsiho, MUDr.
Josefa Jondse, kterého jsem v zivém vysilani vyzpo-
vidala. Z&znam si mUzes poslechnout tady:

N&S obliCej je v podstaté takovym zrcadlem naseho téla. Odrazi
stav nasich vnitfnich orgdnd — stav a funkénost. V dnesni dobé se
lidé obraci zejména na moderni zapadni medicinu, kterd resi dany
neduh, ale nehledd priciny. A j& Té srdecné zvu k hledani pricin,
k prevenci, k pfirodni medicing, kterd jde po pficindch. Sem patfi
djurvéda, bylinkareni, joga, akupunktura Ci tradicni tibetskd, Cinska
nebo japonskd medicina. Az budes mit vitalni organismus, Tva plet
se rozzAri jesté vic.

Zajima Té, co vSechno na Tebe prozradi Tvy;j
obli¢ej? Svym klientkdm zpracovavdm detailni
DIAGNOSTIKU.

~,OCekavala jsem shrnuti v par vétach a doporuceni, Ze
potrebuji cvigit oblicejovou jégu :) Pfekvapilo mé, jakym
zpusobem a do jakych detaild Kata diagnostiku obliceje déla.
Dozvedéla jsem se, jak souvisi vrasky na obliceji s funkci mych
vnitfnich orgénu a Zivotospravou a dostala doporuceni, jak
cvi¢it, masirovat a pe¢ovat o svUj oblicej, také jsem dostala
nékolik celostnich rad. Dékuju a doporucuju vSsem, kteri chtéji
byt zdravéjsi a omladit svdj vzhled :)” Petra Havlikova, 43 let



ZIVOTNI ENERGII
CTEME Z TVARE DIKY
AKUPRESURE

6. bod 2. bod

3.bod
9. bod

5.bod
8.bod

7. bod




Urcité jsi uz slySela o akupresurnich bodech ve spojeni
s masdzemi. M&me je i na tvari. A proto je vhodnég, abys ses s témi
z&kladnimi sezndmila, kdyz chces stimulovat oblicej k omlazeni
a zvySeni vitality.

Tradi¢ni €inskd medicina tvrdi, Ze na téle mdme pres sedm
set presné umisténych akupunkturnich bodu. Jeji tisicileté zkuse-
nosti tvrdi, Ze zivotni energie proudi v téle kazdého jedince v tzv.
drahd&ch ,n&dis” s energetickymi body ,meridiany”. Ty funguji na
podobném principu jako cirkulace krve. Tyto drahy tvori sit, kterd je
rovnomeérné rozmisténd po celém téle. Siti proudi zivotni energie,
¢chi. Kazdy merididn je energetickym centrem konkrétniho orgdnu
a na kazdém jsou definované akupresurni body. Jejich dkolem je
povzbuzeni pratoku energie a regenerace organismu. Tradice fikg,
Ze masdzi téchto bodU se prokrvi, zpevni a uzdravi télo a orgdny, na
které je urcity bod napojen. Akupresuru mizeme aplikovat jak na
télo, tak i na tvar. Pokud se vénujes omlazujicim technikdm tvare,
méla bys zndt mista na obliceji, kterd Ti pfinesou vice blaha pro

cely organismus.

1.bod

2.bod

4.bod
b - 6.bod Lo . .
J ‘;ﬁ o bod Ve tvari se vyskytuje vice

5‘ s bod nez 30 akupresurnich bodu.
] ~ 8.bod " )
ja! Zameérime se na 10 hlavnich

6.bod

3.bod

9. bod

5.bod
8.bod

10. bod

7.bod bodU. Jejich stimulace masdzi
pomuze nejen k rozjasnéni,
zpevnéni a uvolnéni obliceje,
ale také mohou pomoci
k 1écbé vnitfnich orgdng,

e se kterymi jsou pomoci

meridiand propojeny.

7.bod



nalezneme ve stfedu temene hlavy, mékké misto. Tento
bod ovliviuje centrdlni srdecni nervovou soustavu. Pomdaha pfi
kFecich v brise, problémech s tradvenim ¢&i plynatosti.

se nachdzi uprostifed horniho ¢ela. LECi zaludecni problémy,
pradusnice a pomdha pfi vstfebdavani kysliku z krve v mozku.

je kostni vy&nélek sahajici od spdnku az tam, kde se
spdnkovad kost stykd s Celni. Je to zhruba péticentimetrovd
oblast, jejiz stimulace pusobi pozitivhé na cely organismus,
uklidnuje mysl a pomdaha pfi nékterych stavech a bolestech
o¢i. (Uz vi§, proc si masirujeme spanky pfi podobnych obtizich?)

se nachdazi v oblasti mezi o€¢ima a kofenem nosu. PUsobi
na potize s oCima a zaludkem a pfi bolestech v Iytkach.

je na vnejsim okraji ocnice. Zlepsuje kvalitu zraku.

se nachdzi nad obocim presné uprostred. PUsobi na oci,
mozek, stfeva a védomi. Také pozitivhé Ucinkuje pfi Unaveé
a ospalosti.

se nachdzi na kraji brady, pod koutky Gst (jsou dva). LE&T
nachlazeni, pUsobi na hypofyzu a tlumi bolesti hlavy.

naleznete, budete-li tlagit pfimo do usnich otvord. Pomdaha
pfi vysokém krevnim tlaku, ktery snizuje.

lezi pfimo uprostfed spdnkuy, je to citlive, mnohdy bolestivé
misto. Dotek v této oblasti IECT stfeva, pobrisnici, zaludek, plice,

axe

ocCi, nadbytek tekutin a pomdaha pfi travicich obtizich.

dokdze vyresit celou fadu problému. Bod, o kterém je
fec, se nachdzi mezi nosem a rty. Napomdaha k dobré fyzické
i psychické pohodg, dokaze pry zastavit krvéceni a slouzi jako
prevence proti rakoviné.
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Akupresurnich bodd na obli¢eji je doopravdy mnoho a kazdy
z nich ma& své praktické a pozitivni vyuziti v oblasti naseho zdravi.

pohodiné se usad

ukazovacky poloz na 1. akupresurni bod

jemné stla¢ body na obou strandch tvare, musis citit mirnou
bolest

bé&hem tlaceni zkus jesté vice zatlacit pomoci krouzivych pohybu
béhem masdze dychej zhluboka a pomalu

nadechuj se nosem a vydechovat Usty

tlak vyvijej jednu minutu
pfejdi na dalsi tlakovy bod



AKUPRESURA

by

&

vycistit plet

Pfedchdzi koznim problémim,
aktivuje endokrinni zlazy
odpovédné za stav pokozky

Redukuje skvrny,
zlepSuje stav pokozky

Zpeviuje plet,
sjednocuje ton

Eliminuje nosoretni
vrésky

Definuje spodni
Cast tvare a licek

Odstranuje napéti z tvare, otoky

O, b, T 7

V sedg, lokty

5 minut 5x + 24 hodin opfit o nohy,
vaha hlavy zajisti

idedlnti tlak.
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VEK PROZRAZUJE
ANATOMIE NASI
TVARE

galea aponeurotica &elni sval

glabella
spdankovy sval
svrastovaé obo¢i
ocnicova cast

tah & chiipi kruhového svalu o¢niho
stahovag chfipi

zdviha¢ kfidla nosu

a horniho rtu maly licni sval

zdvihaé horniho rtu velky licni sval
zdvihaé horniho rtu

okrajovd €ast kruhového
svalu Gstniho
zdvihaé horniho koutku

zdvihaé horniho koutku

stahovag Ustniho koutku
stahovac dolniho rtu

bradovy sval platysma

N
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Znalost zékladnich anatomickych struktur, oblicejovych svald
i lebecnich kosti Ti pomuze k jejich sprédvnému zapojovani pri cviceni

.

i dalsich omlazujicich techniké&ch.

Zdravé antiage ritudly ndsleduji pfirozené proporce kosterné
svalovych spojl ve tvari, krku i dekoltu.

Vyvoj lebeéni kosti je dlouhodoby
a probihd skoro cely zivot. U malého ditéte
je mozné vidét lebecni Svy, zatimco u starého
¢lovéka jeho lebka pusobi jako jeden velky
celek. Pfechody/svy poji kolagenova vldkna,

kterd delaji tak dokonalou praci, ze lebka
vypadad celistve.

Lebku pokryvaji mékké tkané:

fascie,

svaly mimické vyjadrujici pocity, rozpolozeni i n&zory,

svaly zvykaci, zajistujici pohyb dolni Eelisti, které vedou od dolni
Celisti az ke spdnkové kosti lebecni, konci hluboko pod viasovou
pokozkou,

vazy,

pojivové tkang,

tuk.

Jimi jsou protkand nervova vidkna, cévy, Zily i energetickd nadis.

Svaly jsou kryty kdzi, kterd mdé nékolik vrstev az po tu vrchni,
kterou zachytime zrakem. Kdze a svaly maiji ve tvari specidlni vztah.
Jediné tam jsou vlasy s pokozkou srostlé. Kom se hne sval, tam se
presune pokozka.



Predstav si, ze svaly jsou podSivkou kabdtu.
A kUzZe je kabdatem. Kdyz kabdt s podsivkou
vyperes§, muze se podsivka srazit. Vrchni ¢ast
kabatu pak nelicuje, hrne se, vrasni. Srazend
podSivka ndm demonstruje zkraceny sval.
A hrnouci se vrchni latka kabdatu kdzi.

Pfesné takto probihd starnuti pleti. Proto je nasim cilem svaldim
vracet jejich idedlni délku, tak aby se svrchni latka kabdtu vypnula.
Z toho vyplyva, ze budeme pracovat i s hlubokymi strukturami.
Svalové partie se na obliCeji Casto prekryvaji. Napriklad v oblasti
mezi oboc¢im jsou az ve 3 vrstvach. VSechna mista na obliceji a hlave
(véetné vlasové pokozky), kdyz jsou zdravd, jsou pohybliva véemi

©oexo

sméry. Postupné nahlédneme do struktur, které jsou nejdulezitéjsi

.

pro pochopeni postupl zdravych omlazujicich technik.

KUZe je nejvétsi orgdn téla. Vazi priblizné 3—4 kilogramy a ma
povrch o velikosti temér 2 metry Ctverecni. Je to nase nepromokava
ochrannd vrstva, kterd se ustavicné nahrazuje a obnovuje bunécnym
délenim. Nové bunky vytla¢uji na povrch starsi, ty zUstavaji na
povrchu kdze ve zplostélém stavu naplnéné keratinem. Odumiraj,
zrohovatéji a pripominaji Supinovité neusporddané tasky”, které do
sebe zapadaji. Tato jejich cesta na povrch nasdi tvare trva asi Ctyfi
tydny. Je to proces, ktery nadm zpusobuje dfivejsi starnuti.

Nase klze odrdzi nase zdravi, pfedevsim kvalitu vyZivy a také
nas zivotni styl. Mdzeme mit nejlepsi genetiku svéta, pokud usneme
na vaviinech, pfiznaky stari se dostavi. Naopak, pokud je zvrasnéni
pokozky evidentni u predky, je velkou vyhodou si to uvédomit

a pracovat na tom uz od puberty.
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Klze se skladdd ze tfi vrstev. Pro nasi praci neni nezbytné znat
anatomické ndzvy, ale spis znalosti, jak kterou z nich stimulovat,
aby byla zdravd, vitaini. Celkovy stav pleti ovliviiuje, v jakém stavu
jsou viechny tri vrstvy pleti.

Prvni vrstvu, kterou vidime okem, dokdzeme ovlivnit sprédvnou
pécio plet podle Tvého stavu a typu pleti. Fenoménem dnesni
doby je ,dehydratovand plet”. Pravé dehydratovand plet rychleji
starne. Jak ji poznd&s? Detaily i pfesny ndvod, jak ji hydratovat
a tim omladit, najdes v 5. kapitole od vyhleddvané kosmetické
poradkyné.

Druhd vrstva ndm ur€uje pevnost a pruznost pleti. Do této vrstvy
se zadny krém nedostane. A zde je také gré nasi prace. Ovlivnime
jl omlazujicimi technikami, které Té naucim ve 4. kapitole.
Nejhlubsi vrstvu ovlivnime vyhradné nasim zivotnim stylem.
Dukladné si nastuduj ritudly z kapitoly Pilife dlouhodobé vitalni

pleti, praktikuj je a muazes si byt jistd, Ze z dlouhodobého hlediska
budes mit plet vitdlni, a to do vysokého véku.

PécCe o plet tedy musi byt komplexni. Diky tomu bude v luxusnim
stavu do vysokého véku.

Svaly hlavy se déli na dve skupiny — zvykaci a mimické svalstvo.
Zvykaci svaly zapojujeme dennodennég, aniz bychom si to pofadné
uvédomovali. Celou skupinu tvofi dohromady tyto svaly: velky sval
zvykaci, spdnkovy sval, bocni kfidlovy sval a stfedni kfidlovy sval.
Kfidlové svaly umoznuji pohyby dolini ¢elisti do stran a dopredu.
Svaly jazylky spolecné s dvojbriskatym svalem zase
slouzi k otvirdni Celisti. D& se fict, ze vychutnavani
svickové se Sesti knedliky je z&roven i trénink. To zni
bdjecné, no ne?




galea aponeurotica &elni sval

glabella

spankovy sval
svrastovat oboci

o&nicova east
kruhového svalu o¢niho
stahovag chfipi

zdviha kfidia nosu
ahorniho rtu maly licni sval

2zdvihag horniho rtu velky licni sval

zdvihaé horniho koutku zdvihad horniho rtu
okrajova Sast kruhového
svalu Gstniho

2dvihag horniho koutku

stahovag Gstniho koutku
stahovat dolniho rtu

I
bradovy sval platysma

.

Mimiku zaijistuje vice nez 30 svall. Umoziuji ndm pohyb oénich

vicek, Ust, obocli a tvare. Vznikly vyraz dava okoli zndt emoce, které
prozivime. RUzné svaly provadi odlisné Gkony. Pojdme si ted alespon
nékteré z nich predstavit na konkrétnich prikladech. Vyraz, ktery se
objevi pfi emoci, m& na svédomi sval spoustéci a ndvazné svalové
skupiny v jeho okoli. V prikladu Ti vyhradné zminim svaly spoustéci.
Za mimické vyjadrent:

Zamraceni Ci bolesti je zodpovedny svrastovac oboci.
Soucitu zase maly licni sval.

Radost a smich se na nasem obliceji projevuje diky velkému
licnimu svalu.

Opovrzeni diky stahovaci Ustniho koutku.

Vyraz nechuti Ciironie vznikd pohybem stahovace dolniho rtu
a soucasne pfimhoureni ocniho okoli.

Nékterym z nds se tvofi pfi Gsmeévu ,dolicky” ve tvarich disledkem
funk&nosti smichového svalu.

.

Kromeé vyrazovych zmén se mimické svaly podilejii na nasem

vyslovovani, artikulaci.
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Celni svaly a mékké tkané pod viasovou pokozkou

Moznd Té prekvapi, ze Celni svaly nekonci tam, kde zacind
vlasové pokozka. Vedou az ke stfedu lebecnich Svi. Pohyblivéa by
vSak mela byt celd viasovd pokozka az k temeni hlavy i odhalend
Cast Cela. Jestlize mas pokozku na hlavé tuhou, bude Tvym Gkolem
ji rozvolnit. Tedy pokud si prejes hladké Celo bez vrasek a vypnuté
o¢ni okoli. Na ¢ele mlzes najit mnoho anomdlii — ¢elo mUze byt
vystouplé s nerovnostmi.

Vidét mohou byt boule”. Omlazujici techniky jsou v tomto sméru
velmi Gcinné. Tim, Ze rozvolnime pokozku na lebce, se rozproudi také
lymfaticky systém a toxiny z téla budou sndze odchdzet, pocitis
velké uvolnéni napéti, které se mohlo stfaddat roky. Okolo ¢ela mas
spoustu svall, napfiklad stahovace obodéi. Mezi obocim se nachdzeji
dokonce tfi vrstvy svalovych skupin na sobé. Nasim Gkolem bude
pracovat s kazdou zvlast a rozpohybovat je. Pfes spdnky az do
vlasové pokozky se tdhne mocny zvykaci sval spdnkovy, ktery je

nutné trpélivé uvolnovat idedlné kazdy den. 10 omlazujicich technik
na jednom misté jen pro omlazeni Cela najdes ve specidlnim kurzu.



OCNIi OKOLI

Svaly o¢niho okoli, to nejsou pouze ty kolem oci, ale také sem
patfi svaly ¢ela nebo nosu a licnich svald.

Nejproblematictéjsi partii je misto mezi obocim hluboko pod
ocnimi kruhovymi svaly, nad kofenem nosu. Tam se usazuje napéti,
které je Casem pficinou zkréceni svall, které tvofi vrasky. V tomto
misté se potkavaiji tfi vrstvy svalovych skupin.

Protahovdanim, uvoliovanim a trpélivym
prodlouzenim svall zamezime tvorbé vrasek.

V dusledku ¢astého hledéni do monitorl
nam rychle atrofuji zadni okohybné svaly
i horni vicka. Pfi sledovani obrazovek se
frekvence mrkani, a tim také zvih¢ovani ocni
bulvy, snizuje na minimum. O¢ima témeér
nehybeme. A tim urychlujeme cely proces
starnuti ocniho okoli. Vazy horniho a spodniho
vicka se o okohybné svaly opiraji.

4]

!-—» Horni vicko je taky sval. Ano, je skryty

v nékolika vrstvach dalsich mekkych tkani,
ale stdle je to sval. A sval, ktery neuvolfiujeme a ndsledné neposi-
lujeme, Casem ochabne, nedrZi tvar, tlaci na ocni bulvu. HMatové
techniky jsou skvélym pomocnikem, ktery dokdaze i horni vicka znovu
revitalizovat.

~
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i

B oo Bl Sval jako takovy muaze spojovat kost

s kosti, nebo je spojem od kosti na vnegjsi okra)j
pokozky. V&echny otvory na tvari (odi, nosni

.

dirky, Gsta), kde se Upony svald poji s mékkou

. .

tkani, se Casem stahuji dovnitf, zmensujj,
ztenc&uiji otvor. Pfi¢inou jsou mdlo prokrvené
svaly. Nasim cilem je aktivné pracovat
s meékkymi tkénémi i tpony svall i vné otvord.
Budeme roztahovat o¢ni okoli, nosni dirky
i Usta, abychom docilili dlouhodobé vitality, plnosti, pruznosti

a sveézesti i na periferiich.

Specidlni kurz pro O¢ni okoli vypnuté jako struna
se sklddd z 10 omlazujicich technik prezentovanych
s aplikaci vyhradné na ocni oblast.

S vékem dlouhodobé neuvolnované napéti stdhne plet ke stfedu,
proto s popisem zacneme pravé u néj, u nosu. Tvar i funkci nosu
ovliviuji nosni chrupavky. Nosni kfidlg, tzv. stahovace kolem nosu,
pokud se zkrdati, jsou zodpoveédné za tvorbu nosoretnich vrasek. Se
svaly kolem nosu je potfeba trpélive pracovat a roztahovat je, aby
zUstaly porad Siroké, dlouhé a funkeéni. Kosterné-svalovy spoj na
obrdzku ndm ukazuje, kde se spojuje sval, ktery pfi zkr&ceni vytvori
pravé nosoretni vrasky. Vede podél nosnich chrupavek.

Svalové skupiny mezi nosem a okem a také mezi nosem a hornim
rtem by nemély utéct nasi pozornosti. Opét to jsou mista, kde se

casto ukladdda napéti. Je nutné jim vratit pozornost, pohyb, uvolnéni,
cirkulaci krve, okysli¢eni a tim vitalitu.



Nosni chrupavky
a dolni ¢elist

Maxilla, kost horni ¢elisti,
uddva tvar obliceje.
Byva oznacovana

za kost krasy.

Vice nez tvar rtl je pro nasi praci dulezity skus. Celist se vyviji
cely Zivot. Jeji postaveni i tvar ovliviiuje mnoho faktort véetné
nevédomych navykUd. Napfiklad zvykani potravy na jedné strané
Ust samoziejmé z dlouhodobého hlediska tvori:

asymetrii po celé poloviné obliCeje,
snizenou funkci Celistniho kloubu na strang, kde se potrava
nezvyka.

V idedlini poloze by horni zuby mély precnivat spodni zuby.
K formovani kosti krasy, maxilly, i postaveni dolni Celisti byla stoma-
tology vyvinuta G¢innd technika Mewing, kterou Té taky naucim.
Opird se o dopady postaveni jazyka v Ustech. Jazyk by i v klidové
pozici mél jemneé tlacit, opirat se o horni patro. Pokud ho budeme
opirat do dolnich désni, mdze vzniknout pfedkus a zrychlujeme
predCasné starnuti pleti i oblasti krku.
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novorozenec ndctilety dospély senior
135°-150° 120°-140° 100°-120° 135°-145°

Idedini postaveni dolini Celisti popsal a vypocital Leonardo
da Vinci. Jednd se o postaveni dolni Celisti, které mizeme vidét
z profilu. Tdhne se od ucha k hrané dolni Celisti, odtud az ke zlabku
mezi bradou a spodnim rtem. U mladych lidi byva Uhel témér
kolmy, 100° — 110°.

Postaveni dolni Celisti, Ghel mliadi, pIné ovlivhuje vitalita, délka,
pfipadné zkraceni zvykacich svald. Pokud s nimi mdlo hybeme,
zkracuji se, dolni Celist se posouvd dozadu. Ztrati se oblicejovy
radm, kontury. Absolutné vymizi tzv. Ghel mliadi, ktery hovori idedinim

postavenim dolni Celisti, které ma vétsina zdravych miadych lidi.

Svalovych spojd, Gponl, méme v okoli Ust spoustu. Mista, kde
mdame na tvari otvory (o&i, nos, Gsta) jsou Gpony napojené na mékké
tkné a na druhé strané spojené s kosti. Pri technikach, které Té
budu ucit, si budeme prsty sahat nejen do Ust, ale také do nosuy,
proto je potfeba se tésit na to, Ze aktivujeme skutecné veskeré
mekké tkané v oblasti hlavy.

Postaveni spodni Celisti mdzes napravit i zpétné. Staci k tomu
par G¢innych cvikd. V§echny ucim v kurzu Kontury jako bfitva.



RTY JSOU TAKE SVAL

Rty jsou dulezité pfi pfijimani potravy,
artikulaci a mimice. Mimo to jsou také vnimdany
jako jakysi symbol Zzenskosti a smyslnosti.
Zamyslela ses ale uz nékdy nad tim, co tvori
jejich stavbu? Podkladem rtl je kruhovy svall
Ustni, do kterého se upind mnoho dalSich
svald. Kazdé misto, kde se upind dalsi vaz ¢i sval, je mistem, kde
se muZe tvofit vraska. Nejvétsi ¢dast vnitiku rtu obsahuje pricné
pruhovany sval. Cervend ¢ast rtd se nazyvd pifechodnou zénou
a nejsou tu zddné mazové ani potni zidzy. Hranici mezi pfechodnou
z6nou a okolni pleti fikéme retni Cerven. Malokdo si uvédomuje, Zze
ret je vlastné také sval, se kterym je nutné pracovat, okyslicovat jej,

protahovat, aby zUstal pruzny, plny a vitalni.

V oblasti krku najdete nejen vazy, ale také kosterné-svalové spoje
a stahovace brady. Stahovani bradového svalu ma zase na svedomi
ubyvani objemu brady. Stazeni zapficini Spatné zdsobovani krvi,
a to pak vede nejen ke vzniku nevzhlednych vrasek, ale i k Gbytku
kostni hmoty. Je jasné, Zze napétim obli¢ejovych svall nejvice trpi
nejen brada, ale i Celisti spolu s Celistnim obloukem.

Kumuluje se tam spousta napéti, které je potfeba odbourat
a k tomu pomohou omlazujici techniky, které si rychle osvojis.

~
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PILIRE qLogHODOBE
VITALNI PLETI



SLUNCE
A PREDCASNE
STARNUTI PLETI
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.

Taky se Ti stavq, ze se zapomenes napit nebo najist? Nebo
dokonce jsi tak zaneprazdnénd, ze odkladas i €lrdni na pozdéji?
Casto jsme tak vytizeni, ze zapomindme jist, pit, spat a pfirozené se
hybat. Po Case se divime, pro¢ nase télo nefunguje tak, jak bychom
si prali. Citime bolesti na rlznych mistech téla a zhorsuje se ndm
spdnek. To vSe se vpisuje do nasi tvare. Nasledujici stranky nds
vraceji zpatky ke kofendm. Bylo by totiz zbytecné omlazovat tvar,
pokud by byl organismus vyCerpany. Plipomeneme si jednoduché
principy, které dokdzou zazraky.

Je jasné, ze z&kladni ingredience vitality se rovnaji stavebnim
kamenUm stavnaté pleti. Najdes mezi nimi pozitivni pohled na svét,
pili, odhodlani, dislednost i zodpovédnost sama k sobé.

Miluje$ slunéeni? J& taky. A vypéstovala jsem si nepékné
pigmentové skvrny. Dokdzala jsem se jich zbavit. Kapitolu urcité
nepreskakuj.

V Evropé mdme zazito, Zze opdlend plet je sexy. Na vychodée
chodizeny stdle pod ,destnikem?”, slunecnikem. Kdyz vidi bilou zenu,
jdou si ji pohladit a obdivuji jasnost jeji svétlé pokozky. Bohuzel
vzdy chceme to, co nemdme. Nadm béloskadm vsak nedochdzi, ze
opalovani urychluje starnuti pleti a prispiva ke vzniku pigmentovych
skvrn. Uf, médm husi kUzi, kdyz si na pigmentové skvrny nad svym
hornim rtem vzpomenu. Uz je opravdu nechci, nikdy.

Mnoho lidi nenosi ani slunecni bryle, nechrdni plet pokryvkou

.

hlavy ani opalovacim mazadlem, pry chtéji mit opdleny cely oblice;.

Drive jsem to méla taky tak. Bylo mi okolo 20. A za par let se
mi dostavily nepékné pigmentové skvrny. Roky jsem pak hledala
napravu.



Pfi cestdch po svété za objevovanim omlazujicich technik jsem
si véak vSimla nadhery RE-KLAMY. V Asii, Indonésii mdas na kazdém
rohu billboard Zeny se snéhové bilou pleti. V obchodech jsem vidéla
krémy s bélidly. A u nds na ,zdpadé” se prezentuje snedg, Cokolddova
pokozka, v drogerii jsou samoopalovaci krémy. Zeny se nadsené

.

vystavuji ostrému slunci s virou, Ze budou krasnéjsi a pfitazlivéjsi.

Oproti tomu pfed pdr lety vSechny pojistovny zrusily moznost
pojisténi proti rakoviné klze, kterou si ¢lovék prosté jediné vypéstuje
nezodpovédnym vystavovanim se slunicku.

Uz Ti to taky davd smysl? To jsou kontrasty. Opdlend plet je
jenom byznys. Nechaly jsme se lapit.

UV zafeni pomdahd pfi tvorbé vitaminu D v kUzi. V pfiméfené
mife mUze vylécit akné, ekzém nebo lupénku. Slunce ndm dodava
energii. Posiluje imunitni systém a stimuluje metabolismus. UV zareni
mUze dokonce nicit viry a bakterie, m& hojivé Gcinky.

Pfed UV z&fenim je ale vhodné se chrdnit, venku na slunci
nebyt v dobg, kdy je z&fe nejsiingjsi — behem polednich hodin —,
také nezapominej na ochranu oc€i a hlavy. Pfed UV z&drenim musis

chranit hlavné svoji plet, kterd je velmi citliva.

UV zdreni je elektromagnetické zareni o vinové délce 100-400
nm. Lidé ho nemohou vidét a zdrojem zdreni je samoziejmé Slunce.
UV zdreni se déli do tfi pdsem:
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UVA tvori asi 90 % slunecniho zareni. Toto zareni Té nespdl, ale
proniké do klze a kvUli tomu plet starne rychleji a prohlubuji
se vrdsky. Pokozka bude ztracet elasticitu a pevnost — vznikaji
pigmentoveé skvrny.

UVB zareni muze pfi dlouhodobém pobytu na slunci pfivodit
rakovinu kdze, ale velmi ovliviiuje také nase oci. Dokdze kdzi
spdlit, podrdzdit.

UVC na zemsky povrch témér nedopadd. Ale at vi§, zachycuje
ho obleCeni nebo slunecni bryle. Nejtvrdsi, pro zivé organismy

je smrtelné nebezpecny.

Pokud travis na slunci bez ochrany mnoho ¢asu, brzy se to na

Tvé pleti projevi, bude rychleji starnout

SmysIné slunecni bryle mimo jiné z&dsadné snizuji frekvenci
mhoureni a tim tvorbu vrasek v ocnim okoli.

Nos elegantni klobouk, velky kSilt nebo jinou pokryvku hlavy,
kterd ochrdni pfed dopadem slunce na celou tvar.

50 SFV faktor, ktery simdzes doprativ BIO kvalité s prachovymi
cdasticemi make-upu. MAGm totiZz na sobé otestovdno, ze neni
faktor 50 jako faktor 50. Pokud je krém bily/&iry, pak se pres
n&j slunicko (nebo odraz slunicka, napfiklad od vodni hladiny)
dostane do pokozky, do bunky. Krémy tobnované do tmavych

barev priniku paprskd zamezi.



PLET A HORMONALNI
ROVNOVAHA
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Vi§, co maji spole¢ného? Vitalita nasi pleti je absolutné zavisla
na hladiné nasich hormonU. MUzeme na sebe mazat krémy, séra
a jind mazadla, ale pokud endokrinni zIdzy nevyplavi pravé pro
Tebe TvUj idedini hormondalni koktejl, plet nikdy nebude z&fiva.
Pokud jsme v rovnovaze, plet zari. Nerovhovahu hormonaini hladiny
pozndme snadno, na pleti se objevi neduhy od akné pres pigmentaci

i pfedcasné starnuti pokozky...

Zivot v téle zeny protingji silnd obdobi rozhdzenych hormont od
startu menstruace pres téhotenstvi, materstvi az po klimakterium.
Aby toho nebylo dost, cyklus se svymi vykyvy ma i kazdy meésic.
Méni se hase ndlada, rozpolozeni, dynamika i stav pleti. My i nase
plet jsme cyklické.

Pokud si prejeme Stavnatou zdarivou plet dlouhodobé, béhem
kazdého cykluiv prabéhu pfirozenych velkych hormondinich zmeén,
musime hledat cesty k harmonizaci a dostateé¢né produkci hormond,
jejichz produkce se s vékem snizuje. MUzes vyhleddvat hormondiné
vyhovujici stravu. Za mé je top feSenim pro kazdou zenu nad 35
let hormonalni j6ga. Jsem presvédcend, ze by méla byt soucdsti
zZivota v8ech Zen, které si preji byt dlouhodobé vitaini a zarivé az
do vysokého véku. Vice o G€incich hormondlni jogy, které az berou
dech, se docte$ na fadcich specidlni kapitoly. Pokud budes chtit,
nau¢im Té&, jak ji zafadit do Tvych sebeldskovych ritudld, aby Tvéa
plet zafila. Tak i viasy a cely Tvdj organismus.



ANTI-STRES
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Védéla jsi, ze nejvétsim zabijdkem krasy a mladistvého vzhledu
je prave stres?

V dnesnim uspéchaném svété se témér dennodenné dostdvame
do situaci, kvuli kterym se citime ve stresu. Zndme to vsichni —
nestihdme si v klidu vychutnat ranni kévu, protoze pospichdme..
Nékdy ani nevime kam.

Stres je pfirozenou reakci na podnéty, které vyhodnotime jako
ohrozujici. Stres nédm umoznuje jednat pohotové, byt ve stiehu,
schovat se, zaltogit nebo utéct. V takovych situacich jako bychom
byli bez sebe, rozhoduje za nds zakrneld ¢ast mozku, amygdala.
Amygdala ndas chrdni pred Zivot ohrozujicim nebezpecim. Je to Cast
mozku, kterd byla velmi aktivni za doby sbéra¢t a lovcl. Dnesni
podoba stresovych situaci zdaleka nebyva Zivot ohrozujici, presto
nase reakce endokrinniho systému zUstavaji stejné. Nadmeérnd
produkce hormonu stresu, kortizolu, ma z&dsadni dopad na celkovou

hormondini rovnovéhu.

MUZe za to hormon zvany kortizol, ktery se b&€hem stresovych
situaci uvolnuje ve velkém mnozZstvi.

Pravé kortizol nédm zajisti dostatek energie, rychlosti a dalsich
hybnych sil, které potfebujeme v krizovych momentech k preziti.
Md& ale pro télo i sva negativa. Jeho zvySend produkce rozhazuje
hladiny mnoha jinych hormond.

Pokud jsi vystavovana kratkodobému stresu, télo dokdze samo
dostat harmonie. Vyplaveny kortizol dokdze zpracovat.

Stres dlouhodoby az chronicky je pro organismus ohrozujici.
Dlouhodobé zvysSend produkce kortizolu mé& negativni dopad
na celé zdravi vCetné vitality pleti.

Nadmerné pusobeni kortizolu zpUsobuije:

podrdzdénost,
nespavost a dalsi poruchy spanku.



zhorSenou regeneraci organismu,

pfedCasné starnuti pleti,

a mimo to muze byt i pfic¢inou problému s cyklem i s otéhot-
nénim,

buseni srdce,

bolesti na hrudi,

dnavuy,

zazivaci potize,

bolesti hlavy,

poruchy libida.

Tomu ale mUZeme predejit! DUlezité je nebyt ve stresu ze stresu!

| pfesto, ze mate pres den mnoho povinnosti, vénujme kazdy
den chvili jen sobé. Jednou z pfirozenych cest, diky kterym se
mUzeme zbavit stresu, jsou:

konicky,

sport, ktery je klidny. Nevyvolava v téle dalsi stres, jako vSechny
sporty zamérené na vykon!

j6g0,

antistresové techniky,

dechova cviceni,

meditace,

tvoreni,

malovani,

Zpéyv,

hluboky bFisni smich,

hudba v IéCivych frekvencich, jako napriklad frekvence 528 Hz.
Tu pouZivdm na lekcich jogy.

tma, ticho, teplo..
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Nejrychlejsi pomocnik je vSak jemny a védomy pohyb, prokrveni.
védomy ve smyslu, Ze v kazdé fazi pohybu se dokdzu zastavit. Zadny
Svih. Joga je nejstarsim i nejrozsifengjSim pohybovym konceptem
na svété. Pfi spradvném cviceni se spousti tzv. parasympaticky
systém. Pfesné jemu muzeme podékovat za uvolnéni organismu
a zklidnéni. Mysl relaxuje a zaroven télo dobiji energii z prokrveni.
Nalezenim vnitfniho klidu dosdhneme Ulevy od stresu.

Nejenom Ze pfi joze posilime a protdhneme celé télo, ale
nau¢ime se i spravné dychat. Kdyz jsme ve stresu, dychdme mélce
a rychle. Nevyuzijeme plice ani na 30% kapacity. Nedostatecnym
mnozstvim kysliku v krvi stresujeme nejen srdce, ale celé nase télo,
svaly, organy.

Vice k pozitivnim dopadu zdravého nddechu, vydechu
i technikdm, jak jej zafadit do zivota najdes v kapitole DECH S VIZUA-
LIZACI. Soucasné je skvélé, kdyz se Ti podaii do Tvych ritudld zahrnout
hormondini jogu, kterd obsahuje antistresové techniky. Vyzivi télo
i plet hormonainim koktejlem, ktery dlouhodobé udrzuje mladi. Vice
o0 hormondlni joze najdes ve specidini kapitole.

Pokud citi§, ze potrebujes 1 techniku zaradit ted hned, pak
pojdme na to. K ruce si vezmi tuzku a papir:

PohodIné se usadime.

Mam tuzku (perfektni cesta, jak udrzovat cistou mysl).
Poloz si z&kladni otdzky a odpovidej si na papir:
Co Té stresuje?
OhroZuje to TvUj Zivot? Jak?
Pokud Té to neohrozuje, proc Té to stresuje?
Co Tvuj stres resi, pfinasi?



V této fazi Casto vznikne mezera. Ticho. Stres totiz nefesinic. A je
to v poradku. Zamyslet se, kdyz nefesi nic, tak pro¢ to opakované
a stdle dokola déldme?

Nadechni se a pfesun pozornost na dalsi otazky:

Za co jsem ve svém Zivoté vdécnad?

Za jakou véc/fakt/situaci, kterd je pro mé& normalni, mohu

podékovat? (priklad: ,Dékuji, Ze méam od&i a vidim.”)

Na co jsem ve svém zivoté pysnd?

Co mi v zivoté déld radost?

Kolik radosti si doprfavam? (dost/ malo/ chci vic)

Co mohu udélat proto, abych méla v zivoté vice radosti?

Co z toho si mohu doprat Uplné kazdy den?

Co z toho zacnu délat hned?

Mné& osobné nejlépe funguji vdécnosti. Ano, uz roky pisu deniky
a v nich dékuiji za tohle a za tamto. A ano, i j& nékdy vynecham. Par
dni, tydnd pfed spanim nedékuji. To se mi vSak vraci jako bumerang

e

v podobé nepfijemnych pocity, strest a Gzkosti.

Pokud premyslis, jak si vdécnosti zafadit do svych dennich
ritudld, zkus si psat denik vdécnosti.

Co z toho vyplyva? Hledat pfi¢iny vnitiniho stresu muzeme
nekoneéné dlouho. Pokud v8ak chceme v Zivoté zménu, pfejeme
si dostat zivotniho nadhledu, musime svoji pozornost posunout
k tomu, co funguje, co nds tési a déld nédm radost. To potom roste.
A kdy? té radosti (myslim radosti z malickosti) mame v Zivoté vice nez
starosti, tak se dokdzeme zasmat vécem, které nds drive stresovaly.

Pro uvolneni mysli i oCi od Cteni jsem Ti nahrdla
meditaci pro aktivaci vnitini radosti. Nevahej si ji
poslechnout.
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NEVEDOME NAVYKY,
KTERE TVORI VRASKY,
ASYMETRIE




Ano, neni to jen o cviceni. Nékdy prosté staci pfestat zvykat jen
na jedné strané Ust a symetrie se zacne pomalu vracet.

Nevédomé ndvyky jsme si budovaly cely dosavadni zivot. Jsou
s Nndmi témer srostlé. Ve chvili, kdy odhalime, ze ndm neslouzi, ba
dokonce ndm skodi, napfiklad ndm pridavaiji vrasky ve tvari, jsou
strdjci asymetrii, s nimi mdzeme ,zatocit”. Pfemeénit je v navyky, které
nds podporuji, udrzuji vitalitu. Vypsala jsem nejcastéjsi pohybové
stereotypy, které nadm pridavaji vék. Je vSak mozné, ze sama u sebe
najdes dalsi, které patfi vyhradne k Tobé.

Je nejjednodussi cesta, jak odhalit nevédomé ndavyky, které

pravé Tobeé pridavaji roky nejen do tvare.

Kterou rukou pravidelné telefonu;ji?
Jaky je mdj nejcastéjsi vyraz? Vyraz tvare ¢asto souvisi s nasim
vnitinim prozivanim. Tfeba Ti pomUze zeptat se: ,Jakou emoci
jsem citila poslednich 28 dni?”

Na kterou stranu pri telefonovani ukldnim hlavu?

Mracim se, kdyz pracuiji?

Kdyz se divim, zveddm oboci?

Kdyz nesouhlasim, svrastim oboci?

Kdyz néCim pohrddm, na kterou stranu se usklibne koutek Ust?
Kdyz na nékoho zamrkdm, kterym okem?

V jaké pozici spim? Je blahodarnd pro moji plet?

Dodrzuji pfi praci ergonomii téla? Tedy je mé télo v gravitacni
ose: kotniky-kolena-kycle-ramena-usi?

Kdyz si ¢tu na telefonu/PC, mém hlavu ve vzpfimené pozici (usi
nad romeny), nebo hlavu nakldnim k telefonu smérem dol(,

a tim si tvofim vrasky na krku a namdahdam kreni pater?

Pri kladeni téchto otdzek sis Skodici nevedomé navyky uvédomilg,
naskakovala Ti nGpravnd feseni. Uz vi§, co mUzes§ zménit ted hned.



Mé doporucent:

Kazdy tyden si vyber jeden navyk a dej si zameér jej
provadét jinym, télu blahodarnym zpusobem.

Pokud jsi spala na pravém boku, zkus to nyni na zaddech. Pokud
jsi pravak, telefonujes prirozené pravou rukou, tak pfi cviceni tyden
drz telefon jen levou rukou. Ale pravdou je, ze kazdy ,telefonni”
Uklon stvofi vrasky na krku, zkracuje svaly krku na strané, kde je
telefon, na druhé strane je pretézuje. Proto je nejlepSim FeSenim
si na telefonovani pofidit sluchatka a sedét/stat vzpiimeng, v ose.
Dava Ti to smys|?

Kazdd partie ma specifické nevédomeé ndvyky. Nejbézngjsi jsem

Ti vypsala. Schvainé zkontroluj, zda se tykaji i Tebe.

Odbourej také nevédomé ndavyky, které ndm tvori varhdanky na
Cele a vrasku zlosti mezi obocim.

Jak se divis?

Vezmi si do ruky zrcdtko a dej jej do vySe Tvych oci. Vybav si
emoci Udivu. Podive;j se, jak pracuje Tvoje Celo. Vytvorily se varhanky?
To je dusledek ochablych okohybnych svall a ,$patné” naucené
mimiky (komunikace obliceje). Vyraz Gdiv vychdazi z pofekadla ,o8i
na vrch hlavy”. Tedy méli bychom vykulit oci, nikoli zvedat oboci
a tvorit si vrasky. K nacviceni o¢i na vrch hlavy Ti pomohou cviky
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na zadni okohybné svaly. Detailné téma ucim v kurzu
Oc¢ni okoli vypnuté jako struna.

Jak nesouhlasis, zlobis se, opovrhujes, nechces nebo
.mas fakt hodné prace”?

VSechny vyjmenované emoce a prozitky se ndm zfetelnée

propisuji do tvare, do oblasti mezi obocim. Zkus si to. Podivej se do

zrcatka a zazlob se. Vidis? Je tam vraska, mracenti. Jak se ji zbavit?

Nejsnadnéji spojenim:

Aktivnim uvedomovanim mimiky. K tomu ném pomuze denné
sledovat své emoce. Pokud po celém dni zhodnotim, Ze jsem
se jen zlobilg, nesouhlasila nebo byla upracovang, potom se
nemuzu divit, Ze mdam vrasku mezi obo&im. Pokud se cely den
smeji, raduji a jsem bezstarostnd, pak je i mé oboci spokojené.
Aktivnim uvolhovanim svald mezi obo¢im

a okolnich svalovych spojt. Ucinné je vyskra- [=]g5 E
bavani napéti Gua Sha, bankovani, reflexni terapie :
i hmatové techniky. V kurzu Celo hladké jak détskd E'—E-'L
prdelka vSechny techniky u¢im.

Jak zvedds oboci? Kazdé zvlast nebo najednou?

Podivej se na malé déti, jak si dokdzou hrdt s pohybem své
tvare vcetné oboci. Jednou zvednou pravé, pak levé. Kazdé zvlast
i ob& najednou. Ted to zkus Ty. Ze to nejde? Sama vim, jak je ndro¢né
znovu oboci rozhybat samostatng, aniz by dochdzelo k pnuti
druhého. Ale jde to. Zvedat obé obocli najednou je jen zvyk. Vnime;j
spis zlozvyk, ktery nédm neslouzi, a oslabuje nase Celni
svaly a tvofi nédm vrasky. Mdzu Té to naudit v kurzu
Cela hladkého jako détskd prdelka, kde k vyhlazeni
Cela vyuzijeme témér 10 omlazujicich technik. Sama
si vyberes, kterd je pro Tebe ta prava.




Jak se chranis pred sluncem?

Mnoho lidi nenosi slunecni bryle, nechrdni plet pokryvkou hlavy
ani opalovacim mazadlem, pry chtéji mit opdleny cely obliCe;j.
Vzdycky, kdyz je potkdm, tak sleduji, jaké vrasky se jim pfi ,mzourdni”
proti slunicku tvori. A to jak v oblasti o¢niho okoli, tak mezi obocim
a na Cele. Schvalné si to vyzkousej. Nastavte si lampicku tak, aby
Ti svitila do obliceje. Za lampiCku postavte zrcatko. Vidis? Kazdd
dynamickd mimickd vréska, kterd se zobrazi pfi pohybu svall, se

za pdar let proryje do obliCeje tak, ze vznikne hlubokd ryha. Chees je?

Jak by se Ti libilo odbourat nevédomé ndavyky, které nédm tvori

e

véjirky okolo oc€i, pytle pod oCima, povisld horni vicka?
Jak kvalitné spis? Kolisa Ti béhem dne energie?

Pytle pod oCima jsou z pohledu tradi¢ni ¢inské mediciny
spojovany se Zlucnikem, ledvinami a jatry. Zluénik je spojeny s emoci
zlosti, kfivdy. Poji se i porekadlo: ,Pohnulo mi to ZIuc¢i” Ledviny a jatra
s obavami vétsinou z budoucnosti. Orgdny regeneruji vecer a v Noci,
v dobé naseho spdnku. Pokud jim pro regeneraci heddvéme
dostatek klidu, odpocinku, projevi svoji nespokojenost v nasem
obliceji. Télo je chytré, disharmonii vzdy zobrazi v mistech, kterd
jsou pro nds nejvice viditelnd, abychom mohly na popladnd svétla
reagovat rychle. Zeptej se sama sebe, jak kvalitné spis? Mas plno
energie cely den? Pokud sis odpovédéla ,ne”, pak listuj na kapitolu

o Pilifich vitality, kde se o spdnku rozepisuji do hloubky.

Usmév prosim! Ale pracovat méa piedevsim velky
licni sval.

VA
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Vrdsky od smichu jsou predevsim okolo Ust. Necely centimetr od
Ustnich koutkl se vytvofi prohluben podobnd dolicku. Oblast o¢niho
okoli byvd pfi smichu u dospélych lidi pfetézovdna. V dospélosti
jsme se naucili hybat oblicejermn omezené az minimalné. Ustni koutky
byvaji tahdny smérem nahoru pouze v pfipadé Gsmévu/smichu.
V dospélosti s nimi jinak nepracujeme. Diky tomu ztrdci svoji silu
i licni svaly. O¢ni okoli je naopak v napéti az kieci. Roli licnich svald
pFi Usmévu zacnou prebirat spodni vicka, kterd postupem casu
zacnou tvorit vejirky. Nechces-li véjirky, oziv prdci okohybnych ocnich
svaly, které pfi Gsmévu tlaci oko z hlavy ven. Tyto svaly jsou hluboko
v hlavé. A nejlepsim ndstrojem k posileni je o€ni j6ga. Zkus napfiklad
cvik ,Hodiny". Cislice 12 je nahofe, 6 dole, 3 vlevo, 9 vpravo. Opakuj
10krat. Pak 10x opis§ oCima kruh doprava, poté doleva. NGpomocny
Ti mdze byt napfiklad cvik ,oko na prst”. A uz citis zménu? Moznd to

i jemné boli. Pak je to skvély signdl, ze se néco dgje.

Kolik ¢asu denné koukdas do monitoru telefonu,
pocitace?

Nedvarem, ktery s sebou prinesla modernitechnologie, absolutné
atrofuji nase okohybné svaly. Zhoruje se ndm zrak, rychleji chfadnou
horni vicka. Horni i spodni vicka se opiraji o praci okohybnych svald.
Okohybné svaly jsou ulozeny hluboko v hlavé. Pfi ,zirdni” do monitoru
si ani nevSimneme, Ze se frekvence mrkdni snizila na minimum,
a uz vibec nevnimdme, Ze se nase oCi témér nehybou. Cheete-li
posilit horni vicka, zacnéte se cviky na okohybné
svalstvo. Napfiklad cvik ,vykulend” neb ,mrkacka” jsou
skvélé pro trénink. Jak na komplexni omlazeni o¢niho

okoli u€im v kurzu O¢ni okoli vypnuté jako struna.

Podivej se do zrcadla a predstav si emoci ,soustfedim se”.
VSichni podvédomé mhoufime oci a stahovace o¢nich koutkd jdou
do stran. Stejné vrasky nédm tvori potlacovand emoce ,Stves me”. Pri

ni téz pfimhoufime oci. Nase ocCi vysilaji palCivy pohled. Slovy druhé

osoby ,jako by mé chtéla umicet”. A hle, v zrcatku jsou véjirky okolo



oCl. Tak se zamyslete, jak Casto se takto intenzivné soustredis Ty?
Naopak lidé, ktefi jsou Casto nadseni, pini radosti, zvédavosti, maji
ocCi dosiroka otevrenég, zvidavé. Jakoby navrch hlavy. Tito lidé to
maiji snadnéjsi. Z pozitivnich emoci totiz vrasky v ocnim okoli nejsou.

KdyZz na nékoho mrkas, kterym okem?

Chces-li mrknout na svého vyvoleného a vzdy jsi to délala
pravym okem, prekvap ho! Mrkni na ngj levym. Vyhnes se asymetriim.

Chces pevné kontury, pIng, symetrické rty, plnd licka? Odbourej
nevédomé navyky, které ndm tvori asymetrické koutky Ust nebo
smutny vyraz.

Na jaké strané zvykas potravu?

Pokud zvykdme potravu na jedné strané castéji, dochdzi
k jednostranné zatézi. Ta se po ¢ase projevi asymetrii Ustnich koutkd.
Jeden je vys nez druhy. Cdast obliceje, kterou jsme ,kousali” méng,
povadne. Za¢ne prepaddvat pres licni kost a tvori tzv. sysliky.
Nevdhejte se pfi dalsim jidle zakousnout, ale druhou
stranou. K pripadné ndprave je mnoho cest. Témer
vS8echny omlazujici techniky se na tvare zameruiji.
Specializaci pro Licka jak jablicka a rty pIné jak podpr-
senka Pamely vas naucim ve stejnojmenném kurzu.

Ktery Ustni koutek zvedas Ty?

Usklibni se na jeden koutek pfi emoci ,no to urcité”.
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U mé to byval pravy koutek. Dalo mi trochu zabrat, nez jsem
levy koutek posilila natolik, abych je dok&zala védomeé
zapojit ,nahned”, jak se mi zachtélo. Zkuste to taky. Ve
Veselé rozcvicce mas 4 cviky, které se na posileni
a symetrii Gstnich koutkd zaméruiji.

Kdyz se vas zeptdm, jak prokrveny oblicej citite prave ted. Hm,
nic moc. A to je chyba. Odnaucili jsme se pouzivat aktivni mimiku,
vyjadfovani emoci pomoci obliceje. Co se nepouzivd, to umirg,
atrofuje. A to s obliCejem nechceme. Podivejte se na malé déti,
pfirozené pohybuji obliCejem, stejné casto, jako se zbytkem téla.
Kdyz nebudeme s oblicejem hybat, stane se, Ze atrofuje natolik, ze
bude pusobit sklesle, ochable, smutné.

Vyzkousej si to ihned.

Stahni veskeré mimické svalstvo ke Spicce nosu.
A bud ve vydrzi 20 vtefin.
A ted se citi Tva plet jak?

Zmeéna, vid. Je to snadné, ale Ucinné.

Emoce zrcadli nés vnitini svét prozivani. Casto se ném zrcadli
do tvare. Zamysli se, jakou emoci jsi citila nejCastéji za posledni
meésic? Byla to radost, nadseni, euforie, IGska? Pak je to super. Tvoje
tvar musi zafit svézesti, spokojenosti a koutky Ust mas od Gsmeévu
nahoru. Pokud to byly emoce nepfijemné, pak se za ten meésic
otiskly do obliceje. Smutek, bolest, zal maiji spoleEného jmenovatele,
koutky Ust doll, povadlé tvare, vrasku mezi obo&im. Zamér se na
to, jaké emoce béhem dne prozivas. Nékdy staci jen zménit vyraz
obliceje. Usméj se, i kdyz se Ti nechce. Pfemluv své télo. Kazdy

Usmeév v nasem téle vyvold hormondini procesy, které jsou pro nase



télo i psychiku prospésné. O tom krasné mluvi MUDr. Karel Nespor
v jednom z nasich rozhovoru.

Takze bud na sebe hodnd a dopravej svému télu [=] [=]
davku blahodarnych hormond, usmivej se. Usmév je
samoziejmeé nejkrasnejSim make-upem kazdé zeny. O]

Chces$ odbourat nevédomé ndavyky, které ndm tvofi dvojitou
bradu a vrasky na krku?

V jaké pozici mas hlavu, kdyz si ¢tes SMS?

Zvedds telefon do Urovné oci, abys dodrzela gravitacni osu
a méla usi nad rameny? Vétsina lidi, co zndm a denné pozoruijj,
hlavu predkioni k telefonu. Namahaji kréni pater, pretézuji 7. kreni
obratel, ktery Casem vytvori ,vdovsky hrb”. V nepfirozené pozici je
i 1. kréni obratel, atlas, na kterém jsou polozené lebecni kosti. Tvofi
si dvojitou bradu. Zkracuji pfedni kréni svaly. Tolik disharmonii zajisti
nizsi pratok Zivin do hlavy vEetné pleti. Zkus pro precteni SMS rukama

zvednout telefon do vySe ocCi. Zajisti, aby kréni patef byla vzpfimend.
DodrZujes ergonomii téla pfi sedavé praci?

Pracujes u pocitace? V jaké pozici mas obrazovku? Je v Grovni
Tvych oCi? Nebo se za monitorem predklanis? Jsou usi nad rameny
a ramena nad pdnevnimi kostmi?

Spis$ na boku?

I v noci funguje gravitace. Kdyz spime na boku, nejenze
zatézujeme vnitrni organy v téle vahou téch, které jsou nad nimi, ale
samoziejmeé si tvofime vrdasky na tvari, krku i dekoltu. Z estetického
hlediska se ndm nemusi libit ryha na hrudniku, kterd se po spani
na boku vytvari.
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Jakou rukou drzis telefon pfi telefonovani?

Mnoho lidi s telefonem u ucha dokdéze vykondavat dalsi cinnosti.
Ze patiis mezi né? Podive] se nékdy do zrcadla, at vidis, v jaké pozici
je Tvoje kreni pater i jak se Ti krabati pokozka na predni strané krku.
Zkus odted telefonovat alespon tyden na druhou stranu. Ze zacdatku
to bude fuska. Stejné dulezité je znovu aktivovat velké licni svaly
a stahovace Ustnich koutkd. Vhodné cviky naleznete v podkapitole,
kterd se vénuje tvari.



JIDELNICEK PRO
STAVNATOU PLET
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Znds TV porad ,Jste to, co jite”? Osobné jsem ho snad nikdy
nevidéla, ale ten ndzev mi utkvél. Je trefny. Kazdé sousto viozené
do Ust se stavd casti nds samotnych. Je jen na nds, zda volime
stravu pro podporu vitality nebo naopak.

Je pravda, Ze na kdzi, stejné joko v téle, najdeme bakterie, které
k ndm patfi, a i ty, které ndm skodi. Mluvime o 180—-250 druzich
bakterii. Stdle vice nez bakterie a cizopasnici nasi pleti Skodi to, co

. .

pfijima pres dychaci a travici Ustroji.

VSude slysime, zZe pro pokozku je také dulezity kolagen. Jeho
prirozend produkce se snizuje s vékem. Tvorbu vlastniho kolagenu
muze$ podpofit hormonaini jégou, a pfedevsim spravnou skladbou
jidelni¢ku. Vyvazenymi pokrmy, které budou piné vitamind, minerald
a dalsich prospésnych Iatek.

Vitamin C najdes v brokolici, rajcatech, paprice nebo ostru-
zinGch. Podstatnou ¢asti stravy musi byt kvalitni bilkoviny, které
najdes predevsim ve vejcich, libovém mase nebo seminkdch Ci
psenicnych kliccich. Denné bys pak meéla vypit asi 2—4 hrnky zeleného
¢aje obsahujiciho antioxidanty, vyzkouset ale muzes také cerny nebo
bily ¢aj. Nezapominej ani na Cerstvé ovoce, které sice obsahuje
fruktdzu, ale v malém mnozstvi rozhodné neuskodi. Na seznam si
pfipi§ borlvky, tfesné nebo maliny.

Asi nemusim vysvétlovat, Ze jestli chces krdsnou plet, mas se
vyhnout rafinovanému cukru a bilé mouce.

Zdravé potraviny, které Ti v lednici zbydou, mUze$ pouZit do
receptd jedlych pletovych masek i peelingl. Inspiraci najdes

v Kucharce jedlych pletovych masek.

Pfeju dobrou chut!




SPANEK JAKO
NEJDOSTUP[:IE:ISI
OMLAZUJICI

TECHNIKA
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Chces krasnou plet? Dospi se! Uz sis vSimla, ze kdyz jsi nervozni,
zdUrazni se neduhy ve tvari? Nase télo je chytré. Hledd snadné
signaly, které mizeme hned vidét, abychom na poplasnd svétla
mohly reagovat. Proto ndm své nepohodli ukdze nejdriv na tvari.
Prévé nedostatecny spdnek je jednim z podvédomych stresoru.
Pokud mdme déti a prozili jsme 2, 3, 5 let bez neruseného spdnku,
nase télo citi hluboky deficit. Potfebuje doplnit rezervy. Mimo to je
obecneé vétsSina dospélych dlouhodobé nedospalych. Vstavani na
budiky, no¢ni ponocovdani.. Na kvalitni odpocinek a tvrdy spdnek
ndm nezbyva Cas.

Aby doslo k pIné regeneraci, kterd podpofi vitalitu nasich organu
v€etné pleti, potfebuje télo doplnit zdsoby. Nejde vSak o délku
prospanych hodin, jako o jeho kvalitu i pozici, ve které spime.

Behem spdnku probihaji nejddlezitéjsi regeneracni procesy
organismu. V8echny orgdny se Cisti a regeneruji, obnovuiji se. Tak
i nase plet se v noci zbavuje toxind a skodlivych latek. Ve chvili, kdy
organismus zvlad! a stihl dostat kvalitni sebeobnovy, probudime

se svézi a plni energie s rdzovymi licky.

Do svého zivota vnes drobné ritudly.

Zaijisti si v loznici tmu zatemnovacimi zavesy nebo alespon
uzivej masky na oci. Oéni okoli stdle pracuje. Cim vice svétla
v loZnici mdame, tim vice se oéni vigka snazi zaviit/zatemnit.
Zamer se na to, v ¢em spis. Kvalitni matrace, povleceni, ale
také materidl, ze kterého mas pyzamo.

V loznici bys pak méla mit chladnéjsi vzduch, bez zbytecnych
propriet, které lapaji prach.



Pravidelné pred spdnkem veétrej, protoze dychds hloubgji a je
nutné mit vzduch cisty.

Matraci, povleceni nebo prostéradlo je pak nutné pravidelné
prat.

Béhem nemoci poviékej klidné kazdy druhy den, aby v materdlech
nezUstavaly skodliviny a bakterie.

Rdano se zase hodi seskrabnout vyplavené toxiny z jazyka. Pomoci
jednoduché skrabky Cisti jazyk pravidelné. Zbavis se plaku a tim
se zbavis také toxickych myslenek. Psychohygiena je velmi
dulezitd. Mdze$ u toho koukat do zrcadla, tim spojis§ fyzickou
a mentdini aktivitu a odplavi se véechno §patné. Mlze se to
stat Tvym rannim ritudlem.

Stejné tak bys pravidelné méla chodit spat ve stejnou dobu,
protoze si pak télo navykne a budes usinat rychleji a spdnek
bude kvalitni.

Celkovy dopad kvalitniho spanku pozndés predevsim na Tvé
pleti, kterd bude zdravéjsi a vypjatéjsi, licka rdzova.

Gravitace funguje i v noci. Doslova pfed ni neuteCeme. Pokud
budeme pravidelné uléhat na jednu stranu a travit v této poloze
x hodin x let, samozfejmé se Ucinky gravitace dostavi ve formé:

zvysené asymetrie,
snizené kvality pleti,
tvorby novych vrasek na obliceji, krku a dekoltuy,

pravé na strang, na které celou noc lezime.
Vétsina lidi nepfemysli nad tim, v jaké poloze spi. Zaméruji se

na to, aby uz usnuli. AvSak pravé poloha dokdze zdsadné ovlivnit
regeneracni procesy v téle, v€etné zamezeni tvorby novych vrdsek.
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Omlazuijici kralovskd poloha oznacuje pozici na zddech, bez
polstare. Jediné v této poloze:

maji v§echny orgdny svdj zivotni prostor a moznost na 100 %
regenerovat,

nepretézujeme zadny z vnitfnich orgdnd ani Gpond velkych
kloub,

netvofime nové vrasky,

naopak gravitace pracuje pro nds, vyhlazuje plet, krk i dekolt,

pater je ve své prirozené poloze,

tekutiny v téle plynou tak, jok maji,

zadny z hydraulickych systémud neni zablokovany, prekfizeny,

< xe

probudis se odpocatd a pInd energie se svézi pleti.

Pokud Té zaujaly GcCinky, tak asi pfemyslis, jak se v noci v poloze
udrZet. Pomuze Ti:

trpélivost,
polstare, které muazes kolem sebe vyskladat, abys zamezila
snadnému pretoceni téla na bok.

Dalsi typy na zvyseni kvality spanku Ti prozradi  [=]
specialistka, koucka a mentorka emocni inteligence "'
Jitka Sevcikova v zdznamu Zivého rozhovoru. Namif &

.

telefon a poslechni si jeji rady.




MLADISTVY POSTOJ
ANEB
GRAVITACNI OSA

¥ N
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Chces byt vitalni i v pokrocilém véku? Zajima T¢, co délaji jinak
zeny, které maiji postavu mladice i po.. sama si dopln, joky vék je
pro Tebe vysoky.

Odpovéd je snadnd, praxe ndrocnéjsi. Dostatecnd cirkulace
v§ech hydraulickych systému je zqjisténa za splnéni jediné podminky.
Dodrzovani tzv. gravitacni osy, ziednodusené rfeceno drzeni téla

v lehu, sedu, stoji i pfi chuzi.

Pro nastaveni spravného drzeni téla je potfeba dodrzet nékolik
parametrd. Nohy bychom meéli pokazdé mit na Grovni pdnevnich
kosti. PomysInd osa pak prochdzi mezi palcem a ukazovackem na
noze, postupuje vyse kotnikovym kloubem, kolenem, a nakonec
pdénevnimi kostmi, ramenem, uchem.

Je také podstatné rotovat kolena ven, ale z&ddnou velkou silou.
Staci malinko plochy kolen vystrcit ven. Tim zajistis, ze budes sprdavné
zapojovat hyzdové svaly, které Ti mirné posunou pdnevni kost
dopredu. Uvédom si také, ze spravnou polohu musi mit také hrudni
kos. Jak naijit spravnou polohu? Dej si jednu ruku na zdda a palcem
najdi konec Zebernich kosti. Timto bodem si pomoz k tomu, abys
télo dokdzala posunout dopredu.

Dalsim bodem je hrudni kost. Ta musi jit dozadu a nahoru.
Tyto dva body spoj a premyslej nad tim, aby gravitacni osa byla
opravdu spravnd. Tim, ze budes palcem posouvat télo dopfedu
a zdéroven hrudni ko§ nahoru, tak vyrovnévas svdj postoj. Neméné
ddlezitym parametrem je spravné drzeni ramen. Pokud budes$
pomalu s rameny krouZzit, zajisti§, ze budou ve spravné poloze.
Lopatky musi sméfovat k sobé a ramena se snaz mit co nejvice
vzadu.



Ruce musi byt podél téla a nejlépe dlanik télu. A to i v uvolnéném
stavu. Uvédom si, Ze loket by nemél padat dold a md byt mirné
vyklonény do stran. Jakykoliv pohyb by mél zaginat tak, ze se zvedd
loket. At uZ se jednd o piti nebo zvedani veci. Dalsim bodem je drzeni
hlavy. Dolni ¢elist ndm nemd mifit dold ani nahoru. M& byt mirné
zaklonénd k hrudni kosti. Vytvofis tak spravnou pozici hlavy na krku.

V8echny parametry pak spoj. Na zacdtku je to slozité, ale je
potfeba se to naucit, aby byl postoj dokonaly a hlavné zdravy.
Spravné drzeni téla je alfou a omegou toho, jak budes vypadat
hlavné v pokro¢ilém véku. Spravnym drzenim téla si mUzes vék
prodlouzit az o nékolik let. Kdyz se budes$ hrbit, budes vypadat
starsi. Pokud budes$ naklanét bradu doll, muizes si na tvari pridat
také nékolik let.

Uf, to bylo teorie. OdlehCime to a pismena pfeneseme do praxe.
Zvedni sg, jdi k zrcadlu a udélej si jednoduchy test. Ukaze, jak aktudini
téma je praveé pro Tebe postoj:

Postav se pred zrcadlo zboku.
Zkontroluj, zda mds nad sebou:

Kotniky-kolena-ky€le-ramena-ucho

Odpoveédéla sis ano? Pak gratuluiji.

Pokud jsi vychylend mimo osu, a to v jakékoli jeji Easti, pak viele
doporucuji hledat cesty k ndprave. Vyhledej si fyzioterapeuta nebo
do své praxe zapoj I&éCivé cvicebni sestavy, jako je Infinity nebo
hormondini jdgova terapie, o které se rozepisuji v dalich kapitolach.
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Spravnym drzenim a nastavenim téla prispé&jes k maximalizaci
acinkd Tebou volenych omlazujicich technik. Uginky pocitis na
celém organismu. Budes si pfipadat lehkd, predejdes nebo se
zbavis bolesti v celém apardtu. A plet? Ta bude svézi sama od
sebe, protoze prirozené regeneracni procesy udélaji praci za nds.

Lymfa odplavi to, co ma, vyzivny omlazujici koktejl na miru Tvému
organismu bude do tvare proudit pres ddlnici zvanou krk.



LABUTI KRK
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Krk, ruce a spdnkova oblast prozradi vék kazdé zeny. Soucasné je
krk potrubim zivin, které télo nasi pleti posild. Pokud neni ve spravné
fyziologické poloze, je potrubi pokfiveng, nékdy dokonce zablo-
kované. Pak se déje, Ze ziviny nedoputuji tam, kam by mely. Plet

chfadne. Soucasné z tvare neodtékaiji tekutiny, které tam nepatfi
a tim vznikaji otoky.

Ptas se, jok poznds, ze se téma tykd i Tebe? Udélej si jednoduché
testy:

Zvedni pazi a nahmatej konecky prstl obratle kréni pdtere.
Je néktery z nich vystouply?

Pokud ano, pak se Té téma tyka.

Nejsi sama. Vétsina lidi si vypéstuje vystouply 7. kréni obratel
¢astym sledovanim obrazovek telefonl, monitory, obecné predsa-
zenou hlavou pred télo v mirném predklonu. Coz znamend absolutné
mimo gravitaéni osu kotniky-koleno-ky¢€le-rameno-usi. Zminénd
poloha provazi i dalsi neduhy. Zkracuji se pfedni kréni svaly, prodluzuji
zadni kréni svaly, pfetézuje se 1. kréni obratel, atlas, na kterém jsou
lebecni kosti polozeny. Pretizeni trapézl nemusim zminovat.

Zmeér si délku vliastniho krku. Jak na to:

Najdi si krejcovsky metr.

Pfiloz jej postupné ze v8ech stran ke krku a zaznamenej délky.
Zepredu od jamky kli€ni kosti k Celisti.

Zprava i zleva od klieni kosti k Celistnimu kloubu.

Zezadu od 7. kréniho obratle k lebecni jomce.



Je ze vSech stran stejné dlouhy? Pokud ne, je to pro Tebe dulezita
zprava. Délka by totiz mela byt stejnd! Hodnoty by mély byt asi 12
cm, plus minus 2 centimetry — podle Tvé vysky.

Abys vytézila z omlazujicich technik maximum,
doporucuji nejprve napravit postaveni krku a hlavy.
K tématu jsem vystavéla unikatni workshop, kde Té
naucim Ucinné techniky a triky, které prindseji rychlé
vysledky.

Nejvhodnégjsim zplsobem k ndpravé jsou pfirozené omlazujici
techniky, které jsou velmi jednoduché, ale G&inné. Cilem je dostat
krk do harmonie. Mé&F se pravidelné kazdy mésic, abys vidéla, kam
tvoje snazeni vede. Tim dostane$ motivaci pokracovat dale. Vhodné
také bude se vyfotit ve vzpfimené pozici. Uvidis tak, Ze oblicej neni
soumerny, a to opravdu u nikoho.

Jestlize si chces$ udrzet zdravou kréni pater, a nejen tu, je potreba
pravidelné cvicit. Docilit skvélych vysledkld muizes nejen omlazujicimi
technikami, ale také cviky, kterymi posilis kréni pater. Krk je totiz
¢ast téla, kterd je zranitelnd. Vis, jestli mas krk v pofadku? MUzes si
udélat jednoduchy test.

Naklon hlavu dopfedu a snaz se dotknout bradou hrudniku.
Poté pomalymi pohyby posun hlavu dozadu.

Nakonec hlavu naklon doleva, pak pomalu doprava.
Ndsledné se snaz dotknout uchem ramena.

Oto¢ hlavu o 90 stupnud doleva a doprava.

Otd&cej hlavou na stranu a zkus se podivat na sva zada.
Citi§ se dobre nebo pocitujes bolest?

V druhém pfipadé se ¢asto jednd o kréni osteochondrozu.
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Existuje mnoho U¢innych cvikd.

Nadechnout se.

Zatlacit na zadni ¢asti hlavy zapéstimi.
Tlacit proti odporu rukou.

Spustit ruce.

Uvolnit se.

Citis rozdil? Zacni s ndpravou hned rano a nékolikrat béhem
dne tento postup opakuj. Cely proces bude trvat nékolik minut,
ale krk bude nabirat na stabilité a drzeni hlavy se postupné zlepsi.
Nesnaz se ale jit pres bolest, pracuj s krkem postupné a pridave;j
na mnozstvi opakovani. Pro lepsi vysledky pak muazes pouzivat jeste

dalsi omlazujici techniky, vybornym pomocnikem budou hedvabné
rukavice nebo drevéné valecky, které se hodi pro maderoterapii.



AKTIVACE
LYMFATICKYCH UZLIN
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Chces z omlazujicich technik vytézit maximum? Pak vénuj tfi
minuty pfipravé organismu. Dynamicky aktivuj lymfaticky systém,
ktery odpravi toxiny z mékkych tkani nejen ve tvari.

Lymfaticky systém omyva kazdou bunku naseho téla. Odplavuje
necistoty a toxiny do vylu¢ovacich cest. Cim Iépe ndm funguije, tim
zdraveéjsi a mladistvéjsi plet madme. Je to detoxikacni ndstroj, ktery
muzeme sami rozproudit pomoci technik a masdzi. Jestlize mas
prdci u pocitace, moc se béhem dne nehybes. Lymfaticky systém
pak nemuze plnit svou funkci tak, jak by mel. Proto méame tézké
nohy, kdyz stojime celé dny na nohou, proto nds boli hlava nebo za
krkem. V urcitych Castech téla dochdzi ke stagnaci az ucpdani lymfa-
tickych uzlin a lymfa nemuze pracovat a odvadét toxiny z naseho
téla. Organismus je pak zatizeny skodlivymi IGtkami, tvori se otoky
i v oblasti tvarfe. Kdyz nebude lymfa pracovat sprévné, mizeme na
pleti pozorovat akné, nateklé mékké tkané a dalsi neduhy.

Mezi nejzndmgjsi patfi uzliny:
priusni, kréni, klickové, podpazni, hrudni mizovod, tfiselng,
podkolenni.

V téle ale najdes uzliny, které nejsou vidét a na které si
nedosdhnes. Za to je mUzes rozproudit pomoci sprévného dychdni.

Lymfoterapie — aktivace lymfatickych uzlin — se doporucuje
v pfipadé, Ze potrebujes nastartovat lymfaticky systém. Nam poslouzi
k maximalnimu vytézeni aplikovanych omlazujicich technik.

Videoverzi masdze si mUzes§ zhlédnout pod
odkazem.




AKTIVACE LYMFATICKYCH UZLIN

PRIUSNI UZLINA
pod usima

. KRCNI UZLINA
| na krku, sval kyva¢ hlavy

Hrudni mizovod

je v oblasti zaludku v podpazdi

TRISELNA UZLINA
v tfislech

,l“

na zAaver si 7x
povyskog,
abys zvysila
vibraci téla

PODKOLENNI UZLINA
zadni mékka tkan kolen

.‘) 3 EE /’

—_— Pracujici prsty,
ox stlacen +12 hodin nadech a vydech

3 minut - 1z -
Y na kazdé uzliné nosem
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NADECHNI SE
ZHLUBOKA - DECH
S VIZUALIZACI
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A jdeme na to ted hned. Nech se mnou vést:

Nd&dech.

Vydech.

N&dech a stahni pravy Ustni koutek k pravému uchu.
Vydech a stadhni levy Ustni koutek k levému uchu.
Koutky drz ve vydrzi po zbytek Cteni kapitoly.

A hned je svét klidnéjsi a milejsi misto pro ziti. A plet pfitazlivéjsi.
Souhlasis?

Provazi nds zacdtek i konec. Privodce celého naseho Zivota je
dech. Dychat potrebuje kazdy z nas. Premyslela jsi nékdy, kolikrat za
den se nadechnes a vydechnes? BEéhem 24 hodin je to a7 13 tisickrat.
Pfesto vétsina lidi dychd nedostatecné, nekvalitng, aby nddech
dostatecné okyslic¢il cely organismu vcetné pleti. Ano, pravé dech
ndam zajisti, aby nase plet byla svezi, zafiva, méekkad, vyzivend. Praveé
dech a spdnek jsou nejvétsimi reguldtory regenerace, vitality, miadi.

Pokud dech spojime s vizualizaci, pfijemnou predstavou,
ovlivnime vitalitu nejen na fyzické Grovni, ale sou¢asné ,premluvime”
parasympaticky nervovy systém k tomu, k Cemu ho potrebujeme.
Napfiklad k oziveni pleti.

Znas rozdil mezi hlubokym a meélkym dychdanim?

Mélké, povrchni
nedostatecné pro udrzeni vitality.
Hluboké
vyzivujici, omlazujici, zvysujici regeneraci i imunitu.

A ted mi prozrad;, jaky nddech si chces dopfévat po zbytek Zivota Ty?



Pfi hlubokém dychdni ale budete pocitovat jiné stavy.

Vyplavi se endorfiny, to jsou hormony Stésti.

Dodd se kyslik do celych plic.

Zapojis také branici.

Brdnice muze az ztrojndsobit rozsah pohybu a pfi dychani
masiruje zaludek, slinivky, jatra i ledviny.

Tvaruje télo.

Rozproudi tekutiny v téle.

Napomdahd odplavovani toxind.

Je skvélé pro zvyseni imunity.

Cisti horni cesty dychaci.

Spravnym dychdnim se zbavis stresu a je to technika, kterd Ti
pomuze uvolnit se.

Vi§, co véechno mUze zpUsobit povrchni dychdni? Moznd se
v tom najdes.

Vykonnost plic bude velmi omezend.

Navic se objevi bolesti hlavy nebo z&vraté. To je dané tim, ze
do mozku neproudi tolik kysliku.

Vy§§i krevni tlak nebo zuzené cévy mohou byt také ndsledkem
nesprdavného dychani.

Proudéni krve se zpomali, také se zpomali odvod toxickych
|Gtek z téla ven.

Lymfaticky systém nebude fungovat spravné.

Je tu tedy fada ddvoduy, pro¢ se naucit spravné dychat
a soustredit se na to kazdy den, kazdou hodinu, kazdou minutu,
co dychdme.



JAK DOCILIT HLUBOKEHO DYCHANI
S OMLAZUJICIMI UCINKY?

Znito jednoduse? Postavenim téla. | jen slabé pokréeniramen
zmensi objem hrudniku a tim pddem bude$ dychat pouze mélce.
Pfi dodrzovani tzv. gravitacni osy téla maximalné podporujeme
organismus, aby fungoval tak, jok byl navrzen - jak ma.

Zkontroluj, zda mas v jedné ose:
Kotnik-kolena-kyc¢le-ramena-usi.

Pokud odpovéd zni ,ne”, pak mas minimalni Sanci, ze bys dychala
hluboce. Ale to nevadi. Pravé ted jsme tady proto, aby ses to mohla
naucit.

Brani¢ni dychdani by sis méla vyzkouset, protoze si tim osvojis

tu nejacinnéjsi omlazujici techniku. Zkus to ihned. Precti si ndsledujici
radky, pak odloz knihu a lehni si na zem:

1 PoloZ se na zdda na tvrdou podlozku.
2 Pokr¢ nohy, aby bylo bficho uvolnéné.
3 Zavri o¢i a vnimej vlastni nddech a vydech.
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Zhluboka usty vydechuj véechno napéti, které bylo v téle nahro-
madéné.

AZ uciti§, ze mas v plicich prostor.

Poloz dlané na bficho a predstav si, ze Tvé bricho je balon a Ty
jej chces nafouknout.

Zhluboka pomalu (na 3 doby) se nosem nadechni tak, aby se
vyklenulo bficho ,do balonu”.

Raz. Dva. TFi.

Ted by meélo byt bficho pInég, vyklenuté do dlani, napinéné jako
balon.

Pomalu Usty opét na 3 doby vydechu.

Raz. Dva. Tri.

Nyni by mélo byt bficho prdzdné.

PFi dal$im nddechu misto pocitani (raz, dva, tFi) dopli oblibenou
afirmaci. Napfriklad: ,Jsem nddhernd zena”.

Vydech spoj s afirmaci ,Vse nepotrebné odchazi”.

Opakuj tak dlouho, dokud je Ti to prijemné.

Az si budes jistd, Ze techniku zviddnes vsedé, nevahej tak prakti-
kovat. V kratkém Case zjistis, ze hluboce dychdsibéhem dne. Ato je
misto, kam se chceme dostat. At kazdy nddech omlazuje Tvoji plet.

Jsito, co si myslis. Vyzkou$ej nékteré z téchto pozitivnich afirmaci
a citatd pro prociténi vilastni krasy. Pridej je k ndcviku hlubokého
dychani. Opakuj si je kazdy den, nékolikrdt denng, idediné pokazdé,
kdyz o sobé zapochybujes. Zlepsi Ti nejen ndladu, ale také se budes
citit fyzicky krdsnd, sebevedomd, atraktivnii pro druhé.
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Afirmaéni véty pro KRASNOU PLET:

.Moje plet je zdrava, ¢ista a zariva.”
.Moje plet je krasnéjsi a zarivéjsi kazdy den.”
~Jsem vdécna za svou krdsnou plet.”
.Nevidim na sobé Zzadné vady.”
~Rada svou pokozku hydratuji, protoze se pak citim krasng,

zdrava a cista.”
Posilujici véty pro PRITAZLIVOST:

~Jsem pIna vitality a zdravi, bavi mé Zivot.”
.Ve své kuzi se citim pohodIné.”
.KdyZ se podivdm do zrcadla, vidim krasnou Zenu.”
.Bavi mé pritahovat opac¢né pohlavi.”

~Je snadné mé oslovit.”
Sebenaplfujici mantry pro FYZICKY VZHLED:

~Jsem krasnd Zena.”
~Jsem nadSend svou prirozenou krasou.”
~Mam zdravy a pozitivni pristup k Zivotu, ktery se dostava
k lidem skrze mdj Gsmév.”
Byt krdsnd mi prijde jednoduché.”



JEDLA KOSMETIKA
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Klze patfi mezi nejvetsi orgdny naseho téla. Pokud ji chces
doprat to nejlepsi, méla by ses zamyslet nad tim, co ji dopfFavas.
PouZivas pletové krémy, oleje, nebo séra z obchodd? To, co do
pokozky dostanes, bys méla také snist. Ze si to neumis predstavit?

Neni divu.

Pokozka by méla dostat pouze to, co jsme sami ochotni snist.
Proto jsou nejvhodnéjsijed|é oleje, které si mizes bez obav nanést
jak na svou plet, tak i namazat na livance. Esencidlni, nosné oleje
jsou velmi dulezZitou soucdsti péce o Tvou plet. Pouzit mdzes jedlé
oleje, mezi které patfi napfiklad jojobovy, hroznovy nebo slunec-
nicovy. Podle typu Tvé pleti si pak vyberes spravny esencidini olej
nebo vodu, kterd Tvé pleti dodd hydrataci, nebo naopak pomuze
mastné pleti.

Co se tyCe esencidlnich olejd, najdes jich neskutené mnozstvi.
Kadidlo, levandule, hefmdanek, rize nebo jasmin patfi
mezi nejoblibengjsi a nejpouzivangjsi, co se tyCe péce
o plet. Detailni informace ziskds zhlédnutim zdznamu
z zivého vysilani s odbornici na jedlé pletové oleje,
bylink&drkou Radkou Krosndrovou.

Kromeé jedlych olejd ale mUzes§ vyzkouset také jedlé pletové
masky, které si vyrobi§ sama doma za pomoci kuchynskych pfistrojd
a potravin, které najdes v kuchyni. Je to velmi jednoduché. Vyzkouset
muzes napfiklad nasledujici pletové masky.



@ Ingredience

avokado (polovina)
olivovy olej (1 Izice)

Cl/;) Kuchyriské naradi

vidlicka nebo mixér

“o4 Uginky

Avokado nejen plet hydratuje, ale
takeé je ochranou pred
negativnimi vlivy slunecniho
z&feni, a dokonce ndm mdze
pomoci od pigmentowvych skvrn.
Diky antioxidanttim a vitamintim
A E, D aK, které olivovy olej
obsahuje, pomaha pri otocich

obliceje a v boji proti vraskam.

AVOKADOVA
MASKA

Jak na to?

1. Polovinu avokada rozmackat vidlickou
nebo rozmixovat v mixéru.

2. Hmotu smichat s jednou IZicf kvalitniho
olivového oleje.

3. Nanést na oblicej.

4. Nechat pUsobit 20 minut.
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@ Ingredience

mletd kava (1 1zicka)
bily jogurt (1 IZicka)
med (1 1Zicka)

D) o
Cl/:i Kuchynské naradi

miska a |Zicka

=L Ucinky

Kava obsahuje velké mnoZzstvi Zivin.
Mimo to dokaze zesvétlit tmaveé kruhy
okolo ocf a zmirnit hromadéni krve pod
oc¢ima. Med ma zase vyrazné
antibakterialni Gc¢inky, pokozku
hydratuje a to bez rizika ucpavani pora.
Navic absorbuje prebytecny kozni maz.
MIécné vyrobky plet vyhlazuji, majf

hojivé Ucinky a bojujf proti tvorbé akné.

PLETOVA
MASKA

Z JOGURTU,
KAVY A MEDU

Jak na to?

1. 1 LZicku mleté Cerné kavy spojit s 1
kavovou IZickou medu.

2. Pridat IZicku hustého bilého jogurtu.

3. Smichat dohromady.

4. Nanést na oblicej.

5. Nechat 15 minut plsobit.

6. Poté opatrné smyt, protoze plsobenim

kévy je kizZe citliva.



OKURKOVA
MASKA
S TVAROHEM

Jak na to?

@ . 1. Okurku i se slupkou nastrouhat.
Ingredience
2. Nastrouhanou hmotu zbavit prebytecné

1 salatova okurka

5 vody.
tvaroh (1 IZice)

3. Pridat IZici mékkého tvarohu.
4. Utfft do hladké pasty.

(C/D Kuchynské naradi
L HENYNSKe narad 5. Aplikovat na oblicej.

|Zice 6. Po 20 minutach umyt.
miska

struhadlo

=5 Uginky

Osvézujici efekt a vyznamna hydratace

pokozky.
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CEVNI GYMNASTIKA
ANEB OTUZOVANI
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Boom otuzovdni v poslednich letech je jen potvrzenim a zvidi-
telnénim blahoddarnych ozdravnych Gcinkd pro cely organismus.
Otuzovani vede nejen k pevnéjsimu zdravi, ale zdroven posiluje
i vuli, psychickou odolnost ¢lovéka a dokonale odbouréava stres. Pri
otuzovani dochdzi k produkci endorfinu a adrenalinu, coz zpUsobuje
praveé ten pocit blazenosti, ktery otuzilci uvadi jako ,nAvykovy”. DA
se zaroven mluvit o Casové i financné dobre dostupné aktivité. Driv,
nez se vSak do samotného otuzovdani vrhnes, je dobré zhodnotit
TvUj aktudini télesny stav. Zac¢it mUze§ denni studenou sprchou.
Startuj na 5 vterindch. Kazdy den b vtefin pfidej. Za mésic se budes
do ledové vody tésit. Pokud Té sprcha neldkd, vyzkousej lokalni
IGzen pro nohy a ruce. Staci si napustit kybl ledové vody a dat ji pfi
nizkych teplotdch za okno. 1x denné koncetiny viozit. Opét startuj na
5 vtefinGch a kazdy den 5 vtefin pFidej. Cévni systém Ti podékuje.
Prohfati a ozdraveni ucitis v celém téle.



OCISTY ORGANISMU
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Pfedstav si, ze 40-50 let vafis denné gulds v jednom hrnci,
ale nikdy ho neumyjes. Jak asi vypadd? N&jak tak vypadd nds
travici trakt, pokud jsme ho nikdy neomyli, nedali mu prostor zrege-
nerovat napriklad pUstem. K Cistoté je nejsnadngjsi cesta pres
aklid, ¢isteni. Moznosti je mnoho a je jen na Tobég, kterou si vyberes.

MUzZes:

praktikovat pusty,

aplikovat klystyry,

uzivat ocisty slanou vodou,

nebo si muzes cestu zjednodusit a do svého jidelnicku zaradit
zelené potraviny.

. .

Zelené potraviny predstavuji moderni péci o zdravi. J& miluji
acinky nerozlucitelné dvojky, je€mene a chlorelly.

K vyCtu Fady pozitivnich ucinkd je€mene se fadi napriklad:

antioxidac¢ni pUsoben,

upravuje pH vnitfniho prostred;,

podporuje tréaveni,

urychluje regeneraci tkani,

normalizuje hladinu krevnich cukrd a cholesterolu,
zlepSuje koncentraci,

pomdahd pfi nespavosti, zdcpe, anémii, koznich problémech,
dychacich obtizich,

napomdaha snizovat nadvahu,

potlacuje rdst rakovinotvornych bunék,

eliminuje nepfijemné télesné pachy,

Cisti plet ¢i pomdahd s 1éCbou neplodnosti.



Chlorella byvd ocenovdana pro:

zGsadotvorné pUsobeni stabilizujici prekyseleni organismu,

detoxikacni GCinky,

podporu léCby nejrizngjsich infek&nich onemocnéni,

minimalizace krvdcivosti désni,

snizeni tvorby zubniho kazy,

podporu imunitniho systému,

zlepsuje Udajné mysleni a pamet,

zazivani, stav stfevni mikroflory,

antioxidacni Ucinky,

upravuje hladinu cholesterolu, ba dokonce zvysuje sexudini

vykonnost,

omlazuje, regeneruje,

snizuje potrebu spdnku a dalsi.

Osobné miluji acinky jeCmene a chlorelly pravé pro jejich
v8estrannost, snadné uzZivani v porovndni s ostatnimi Cisticimi
technikami. UrcCité Té zajima, kde nakupuiji ja. Vyzkousela jsem jiz
nékolik firem, které je prodavaji. Nejspokojenéjsi jsem s jeCmenem
i chlorellou od malé ¢eské firmy z Ostravy s hdzvem Bewit. Jejich
produkty jsou TOP EKO, BIO, ZERO WASTE a pfibéh zakladatele prosté
bere za srdce. Cisty zdmér plodi cisté dilo.

Pfi nasazeni ocistné kdry se ze zacatku mohou objevit ojedinélé
intenzivni reakce téla, napriklad kozni reakce, zhorseni akné.. Déje
se to, protoze télo pro vylouceni toxinl voli nejsnadngjsi cesty. A ty
otevieng, nejsnadngjsi cesty mame kazdy jinde. Nase télo je moudré.
Rychld regenerace jde pres rychlé vylouceni necistot, a to mda své
projevy. Zvaz, zda je pro Tebe tato rychld a snadnd cesta Idkava.

Nebo radéji zafadis pravidelné pusty?
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HYDRATUJ ZEVNITR
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Zeptej se, jak se pravé ted citi Tvé ledviny? Kolik tekutin (a jakych)
jsi jim dnes s IGskou poslala? Jak se asi citi Tvoje plet, kdyz jsou
ledviny u vétsiny dospélych ,suché”. Zjednej ndpravu. Pitny rezim je
dulezity pro Tvé ledviny a tim cely organismus i vitalitu pleti. Dopfrej
si dostatec&né mnozstvi tekutin, nejen dnes a zitra, ale kazdy dalsi
den Tvého zivota.

Neni dulezité, kolik tekutin vypijeme, ale kolik vody pfijme kazdda
nase bunka. Doporucuji Ti vypit 300 ml na kazdych 10 kg Tvé vahy.
ldediné po 200 ml kazdé 2 hodiny. Tim dosdhnes maximalni

hydratace celého organismu vcetné Tvé pokozky.
Napfiklad: vaha 60 kg: 6 x 300 ml =1800 ml (1,8 1).

P.S: Vypit 2-3 litry béhem hodiny, abychom dohnali denni deficit,
vede jen k pretizeni ledvin. Z&mérné uvadim extrémni pripad.



CISTI PLET

N
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Rikd se, ze liceni nasi plet chrani prfed necistotami z ovzdusi.
Pravdou vSak je, Zze v tu dobu plet témeér nedychd. Pokud se [iCis,
Cisti svou plet alespon 2x denné. RGno po probuzeni pomoz pokozZce
zbavit se toxiny, které pfes noc vyplavila. Vecer po odlicenti ji tonizuj,
odbourej napéti cvicenim, promasiruj napfiklad bankovanim, aby se
plet silné prokrvila a pfi no&nim odpocinku Iépe odvadéla necistoty
na povrch.



PRAVIDELNOST
RUZE PRINASI
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Pravidelnost rlze pfindsi. Krok za krokem se dostanes tam, kam
chces. Je na Tobg, kterou denni dobu si vyberes. Nekdo preferuje
rano, jiny ma Cas vecer, treti béhem poledni pauzy. Je to jen a jen
na Tobé. J& miluji cviceni po ranu. Skvéle si procvicim tvar i mysl.
Hlavné mi uz po ranu krésné zrdzovi licka, kterd zafi cely den. Cviceni

si uzZivej. Nevahej zapojit rodinu:

Ma&$ nemluviata, kojis? Nevahej rozhybat obli¢ej pfi kojeni/
odstrikavani mléka.

Ma&s malé déti, které si rady hraji? Trénuj s nimi. ObliCejova
joga jim pomuze se spravnou artikulaci. Byva totiz vyuzivana
v logopedickych poradndch. A jesté si uzijete mnoho legrace.
Md&s doma partnera a nevi§, kam se schovat? Nevahej ho zapojit.
Mozn& Té prekvapi, Zze bude chtit vSechno vyzkouset. Z vlastni

zkusenosti vim, Ze pfi tom muze byt hezky veselo.

18



PREPNI PROGRAM
MYSLI Z ,, MUSIM*
NA ,CHCI”
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Z&adny olympionik by nezvitézil, kdyby nemél vnitini motivaci.
A stejné je to s motivaci u nds. Pokud bychom do zkrdslovacich
ritudld sly z donuceni, s pocitem ,musim?’, protoze bych méla, dlouho
by ndm odhodldani nevydrzelo. Chci Ti nabidnout, Ze:

jsi dokonald takovd, jakd jsi,
nic nemusis,
vénuj se jen tomu, co Ti dava smysl a idediné vyvolavd radost.

Pokud Té netrdpi vyrazné neduhy na pleti, tak je dost mozng,
7e bys tézko hledala cestu, jak se donutit denné cvicit/bankovat/
uvolnovat napéti ve tvari a jinak omlazovat. Zmeéna Uhlu pohledu
Lmusim” na ,chci” nemusi byt slozitd. Staci zndt své proc. Proc to
délém. Pro¢ to chci délat. Pro¢ je to pro mé dulezité.

Chces védét, jestli je spravny €¢as na omlazuijici
techniky préavé pro Tebe?

Mohla bych Ti ted vypravét romany, ale vilastni zkusenost je
k nezaplaceni. Pripravila jsem Ti 3 jednoduché testy, které Ti odpovi. Ihned.

Jednoduse pouzijeme gravitaci, at Ti poradi, zda je spravny

¢as zacit ihned. Co k tomu potrebujes? Jen chytry telefon. Mas jej
po ruce?

Vezmi do ruky telefon.

Nastav fotoapardat tak, abys mohla fotit selfie — sama sebe.
Hluboce se predklon.

Apardtem mif na oblicej, m&j jej v Grovni ocCi a vyfot svoji tvar
v predklonu.

Nyni se zaklon.

Apardtem mif na oblicej, m&j jej v Urovni oCi a vyfot svoji tvar
v z&klonu.

Vyber si, kterd fotografie se Ti libi vice.



Predklonovd fotografie ndm ukazuje
blizkou budoucnost. Je to otdzka 3-5 let.
Pokud bychom zachovaly stavajici pfistup
k péci o plet a nasi vitalité.

ZAklonova fotografie Ti ukazuje, kam se
muzes dostat, kdyz budes plet pravidelné

omlazovat, dUsledné ji dopfévat revitalizacni
ritualy.

Volbaq, jak chces vypadat za par let, je na Tobé.

Uz vi§, ze krk je potrubim Zivin k pleti. Pokud je potrubi zablo-
kované, pokfivené, tak ziviny nedoputuji tam, kam by mely. Sou¢asné
z pleti nejsou odplavovany toxiny anilymfa a dalsi tekutiny. A tak se
déje, Ze je nasavaji mékké tkané i chrupavky. Vznikaji otoky, oblice]
se kulati. SouCasné podle krku poznds vék zeny. Dosud neexistuje
plastika, kterd by krk dok&zala omladit vérohodné.
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Postav se z&dy k zrcadlu.

Do rukou vezmi dalsi.

Vlasy lehce nadzvedni a prohlédni si krk
zezadu a zboku.

Hlavou ot&cej na rdzné strany. Mas na
boc&ni strané krku hluboké ryhy nebo
z&hyby? Bud' si jistd, ze postupem casu
se jesté prohloubi.

Je krk soumeérny? Vidis néco, co vystupuje
z hladkého povrchu ovalného, stihlého
krku? Napfiklad vystouply obratel, vazy,
Slachy, zily?




Vezmi si krejcovsky metr.

Zmér si krk na Ctyfech mistech:

Zepredu od klicni kosti smeérem pod spodni Celist.

Z boku od spodniho Ghlu ¢elisti ke klieni kosti.

Z boku od lebecni kosti smérem k trapézu.

Zezadu od dolicku pod lebecni kosti na drovni 1. kréniho obratle
k 7. obratli.

Porovnej délku vzadu, vepredu a na obou bocich — idedini délka
by méla byt 9 cm.

5 ROZMERY KRKU
PRED PO

Pfedni ¢dst
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Zaklon hlavu co nejvice to pujde a sleduj, jestli mdas pocit, jako
kdybys narazila na kolik.
Rukou pak hlad krk po obou stranéch od hlavy dold k ramendm,

postupné i zadni ¢ast podél patere.
Uvédom sij, jestli citis pod rukama svalové boule.

Neciti§ a nevidi§ zddné neduhy? To médm radost a srde¢né Ti
gratuluji. Uvidime, jestli vitalita Tvé pleti projde poslednim testem,
diagnostickym cvikem.
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Uvédom si, jak se Tvoje plet citi ted.

Jakd je? Strnuld, tuhd, mdld, nebo ziva.. Jakd je ta Tva? A jdeme
cvicit.

Stahni veskeré mimické svalstvo ke Spicce nosu.

Drz 30 vtefin.

Béhem vydrze vnimej, kde na pleti citis napéti, pdleni, z&rodky
neduhu.

Pokud jsi necitila zadné nepfijemné pocity, pak smekdm klobouk.
Jesté jsem se s nikym, kdo by mél oblicej v takové kondici, nesetkala.
Urcité se mi ozvi, chci Té znat.

Pokud jsi citila jemné, ale tfeba i silné nepfijemné pocity na
rlznych mistech, pak je pro udrzeni miadi nebo dokonce navréceni
mladi dulezité, abys témto mistim dala pozornost, vénovala jim
pPeéci a navrdtila vitalitu.

Jdes do omlazovani se mnou ted’ hned?

Jaké je Tvé rozpolozeni ted? Jak jsi spokojend s tim, co jsi zjistila
a vidéla? Pokud chced pracovat na zvyseni vitality, symetrii a zafi

Tvé pleti, tak Ti nabizim zdravé omlazujici techniky, které uzivém ja.
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OMLAZUJICI TECHNIKY
PRO ZDRAVOU PLET
BEZ VRASEK



REKNI »NE” JEHLIE\M,
SKALPELUM, JEDUM,
KYSELINAM
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21. stoleti nabizi rozlicna fedeni. Mnohd z nich nemaiji se zdravim
nic spolec¢ného. Klze pokryvd nejvétsi plochu naseho téla. Na
kazdy, i ten sebemensi zasah, kterym ji narusime, nads organismus
zakonité reaguje, brani se mu. Nez se skutecné rozhodneme, co
pro svUj vzhled a tim i dobry pocit mizeme udélat, zamysleme se

nad tim, pro¢ se/si do tvare:

Nefezat skalpelem.

Nepichat jehly.

Nestrkat cizi materialy-vypiné.
Nevstfikovat jedy a kyseliny.

Samozrejmé souhlasim s obrovskym prinosem plastické chirurgie.
Lidem po Urazech, popdlenindch a rdznych nestastnych uddlostech
velmi pomdahad a zkvalitiuje jejich dalsi zivot. Ale kosmetické Gpravy
pro dobry pocit mé zvedaji ze Zidle. Snadnost a dostupnost zakrokd,
které maiji z dlouhodobého hlediska zdsadni vliv na nasi vitalitu,
mi zvedd adrenalin. Proto par fadkd k tém dostupnym ,feSenim”,

kterymi nds bombarduji média.

Nejcastéji pouzivime pro omlazeni pleti kosmetické prostredky —
vyzivovaci krémy, masticky, peelingy.. Klze stoji v prvni fadé pfi

obrané organismu pred vngjsimi vlivy. Mimo jiné maji kozni kompo-
nenty i endokrinni imunobiologickou a tepelné regulacni funkci.

Klze je také dulezitou zdkladnou pro vnitfni a vnéjsi sekreci
a ma samoziejmé mnoho dalsich funkci. Kze dychd. Krémy jsou
vyrébény dokonce z nafty, vazeliny a parafinovych tukd, jiné obsahuji

hormony a v dychdni ji zabranuji. Pokud klze nemUze dychat, opét
to md negativni vliv na cely nds organismus.

Pozorné cti informace na obalech. S Iaskou ke své pleti i télu
peclivé vybirej, co do ni mazes. Idediné to, co dokdzes snist a stravit.
ProtoZe pres kUzi se latky vzdy do organismu dostanou.



Mezoterapie s aplikaci kyselin do podkozi pleti se provadi uz
pres pul stoleti, ale stdle vice odbornikd se priklani k jejimu zakazu.
Posledni studie dokazuiji, Ze aplikované podkozni injekce do stfedni
vrstvy klize mohou byt pficinou mnoha onemocnéni (nekrozy,
abscesu kize, rznych vice i méneé zavaznych vyrazek nebo bakte-
riginich infekct). Podle nejnovéjsich vyzkumi maze uzivani kyseliny
hyaluronové zpusobit kromé snizeni lokalni imunity a zrychleni
pfirozeného biologického starnuti také nizsi obsah kysliku v tkanich
a vyznamné zpomalit proces regenerace. Navic se klze stava na

.

pfijimanych latkach zavisla.

Botulin neboli botox je jed. Jisté, ze po jeho aplikovdni v malém
mnozstvi nezemreme, ale to neznamend, Zze ndm to u naseho
organismu projde bez ndsledku. Vzhledem k tomu, Ze se botulin
vpichuje do mimickych vrasek, je nejvice ohrozen mozek. Zahranicni
vyzkumy dokonce prokdzaly, Ze po opakovanych injekcich botulinu
se mUze snizit schopnost porozumeét textu. A navic, botulinem se sice
jednéch vrasek docasné zbavime, ale dalsi, na jiném mistg, se objevi.
Jakmile totiz botulin pronikne do svalu, ochromi ho, ale z&roven se
jiné svaly aktivuji, aby ¢innost ochromeného svalu nahradily. A tak

jedny vrasky zmizi a jiné, daleko vyraznéjsi, se naopak vytvori.
Zdravé omlazujici techniky

Omladit a modelovat své télo veetné obliceje v§ak mUzeme
i bez pouziti jiz zminénych, na nase zdravi negativné pusobicich
omlazovacich technik a prepardtl — a to pouze pomoci nasich
rukou a origindlniho cvi¢eni, na zékladé poznatkd z biomechaniky,
biohydrauliky, osteopatie a kraniosakrdiniho rytmu téla. Zakladnim
predpokladem ovSem je podivat se pravdé do oci. Tak jako
pfed zahdjenim redukeni diety je potfeba stoupnout si na vahu
a objektivné si priznat, ze je potreba néjaké to kilo shodit, tak i my
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musime vyhledat mista, kterd na tvafi chceme vylepsit. Ucelem
této samostudie tvare je objevit mista a sebemensi detaily, na
kterych je tfeba zacit pracovat, abychom mohli pfirozenou cestou
starnuti zpomalit. A jak na to Ti prozrazuji v kapitole ,Prepni program
z,musim” na ,chci”, kde Té provedu nékolika testy, které Ti usnadni
vyhledavani neduhd. Urgité s testy zac¢ni dfive, nez se pusti§ do
samotného omlazovani, abys dokdzala zpétné vyhodnotit vysledky
a acinky Tvého snazeni.



_PROCES
STARNUTI PLETI
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Jak to, Zze nékomu stdrne plet pomaleji a druhému rychleji? PFcin
je mnoho, ty nejzdkladnéjsi si odhalime a predevsim si ukdzeme,

jak jim predchdzet.

Vék nikdo z nds nezastavi, ale starnuti naseho
organismu ovlivnit mdzeme.

Chces védét, jak na to?

Ackoliv se chceme zaméfit na omlazeni obliceje, je nutné
pracovat s celym télem! Je potfeba télo uvést do soumerné gravi-
tacni osy (anatomickd struktura: kotnik-koleno-ky&el-rameno-ucho),
aby vSechny tekutiny v téle mohly proudit plynule. Kazdd zatéz
nebo deformace totiz pro organismus znamenad zrychleni starnuti.
Zcela jednoduse: €im vétsi asymetrie, a to kdekoli na téle, €im vice
odchylek, tim vice stGrneme.

Ve tvarich se mohou zobrazovat vrasky:

Statické, které jsou viditelng, i kdyz je tvar v klidu.
Mimické, které sledujeme pfi projevu komunikace, smichu,
mluveni a podobné.

PFiciny vzniku jsou opakem pilifd vitality a je jich mnoho. Na
tvorbé vrdasek se podili napriklad také nadmeérné slunéni, kvalita
Tvého spdnku, nadmeérnd konzumace cukru, kterd nabourdva
hormondini rovnovdhu nebo schopnost odbourdvat stres. Tato
témata najdes ve specidlni kapitole.

Mnoho pfi¢in vede ke zkracovani tvafovych svall a ndsledné
deformaci kosti. Kdyz se na to opét podivame globdlné, pak kazdy
zkrGceny sval posunuje kost a tlaci ji tak ze spravné fyziologické
polohy. A protoze ve souvisi se v§im a nase télo musime vnimat jako
celek, tak napriklad mirné posunuty obratel znemoznuje optimalni



pratok télnich tekutin (krev, lymfa, mozkomisni mok), spravnou
vyZzivu hlavy a tim i pokozky. Dulezité tedy je uvolhovat vSechny
svaly. Priblizné od 25 let nase télo postupné:

Prodluzuje vlastni regeneracni procesy.
Snizuje se hormondini produkce.
Nastava endokrinni dysbalance.

.

Kosti vysychaiji.

Predstavme si kdzi joko jakysi povlak, ktery je natazeny na lebku
a svaly. Jestlize se svaly a lebka pod obalem ,srazi’, zmensi svUj
objem (tedy zkrdti se oblicejové svaly, které svym zkracenim posunou
kosti), nadbytecnad kdze je previsla, vrasni se, vytvari kapsy, v nichz
se hromadi pfebytecné tekutiny. Krevni a lymfaticky systém zbavuje
tkédnové bunky zplodin IGtkové vymeény. Stazeny sval ale brani
vylucovani skodlivin z téla. Co se tedy stane? Skodliviny a toxiny
se zakonité musi nékde usadit — nejcastéji v mekkych tkanich
v podkozi, napfiklad pod bradou, v oblasti o¢niho okoli, v hosnich

. .

chrupavkdach.. Tim vznikaji otoky a prohlubuji se vrasky. Procesy

.

samoziejme u kazdého jedince probihaji individudini silou i tempem.

Abychom mohly ovlivnit a idedIné snizit tempo starnuti, musime

si alespon v z&kladech osvojit znalosti biomechaniky obliceje.

P

Stadium naseho fyziologického stari prozrazuje krk. Prave krk
je spojkou mezi hlavou a télem. Praveé krkem proudi do naseho
obliceje vitaminy, kyslik a dUdlezité ziviny. Zkrati-li se nédm krk, méni
se postaveni obratly, které utiskuji nervova zakonceni, a tim vznikne
svalovd nerovnovdha. O nepfijemnych bolestech nemluvé. Spravné

postaveni krku je pro nase zdravi, svézest a vitalitu z&sadni.
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Hlava a krk dohromady obsahuji priblizné stovku mimickych
svall. Délime je podle zpusobu pfipojeni ke kosti a klzi na svaly

mimické a Zvykaci. Pravé od kondice obli¢ejovych svall se odviji
veskeré deformace, vady a neduhy na obliceji.

Vrasky kolem Ust, na nose, na ¢ele i bradé mé& na svédomi tzv.
hypertenze (&ili kie¢) mimickych svald, pfi niz sval pfi svém
zkrdceni s sebou ,vezme” i k(zi. Ta se sice brdni, ale uz nemad
potfebnou elastiCnost jako v raném véku. Pokozka pokryvaijici
zkrGceny sval se nema kam zkratit, a tak se vrasni.

K dalsim pficindm vzniku vrasek patfi deformace Zzvykacich
svaly, které jsou na rozdil od mimickych pripojeny obéma konci
ke kosti. Jsou tedy zodpovédné za zmény na Celisti. Spodni Celist
s vékem padd doll a brada zacgind stdle vice vyénivat smérem
dopredu. Tim se postupné meéni cely tvar obliceje.

Také na tvorbé nosoretnich ryh se podileji oblicejové svaly, bud
tim, Ze jsou povolené, nebo naopak napnuté.

Vréasky kolem o€i zpUsobuje napéti oéniho kruhového svalu.
Vysychani a kfeCe kruhového Ustniho svalu zpusobuji nejen
vrasky na téchto mistech, ale i zten¢eni rtd, zmeénu jejich barvy
a svéseni koutkd.

A tak bychom mohli pokracovat ddle. Kazdou vrasku, at uz na
Cele, na nose, kolem Ust, zkratka kdekoli na obli¢eji, maji na svedomi
oblicejové svaly. Tyto skutecnosti kosmeticky pramysl prehlizi. Nasim
cilem je pfedevsim vrdtit kostem lebky jejich plvodni anatomickou
strukturu, zabrdnit vysychani kosti a opravit anatomické deformace.
Vék nikdo z nés nezastavi, ale starnuti naseho organismu ovlivnit
mulzZeme. Ne tim, Ze projevy starnuti pouze zakryjeme a zamas-
kujeme. Vratme télu jeho harmonii fyziologickou cestou pomoci

zdravych omlazujicich technik.



JAK JE MOZNE, ZE
FUNGUJI ZDRAVE
OMLAZUJICi
TECHNIKY?

""""




136

Hlava Ti to nebere? Stdle jeSté neveris, ze je mozné, aby
k omlazovani skute¢né dochdzelo? Vice nez slova jsou dukazy,
souhlasis?

ZMENY DELKY SVALU PRED A PO APLIKACI TECHNIK

Dynamické vrasky

LN ¢

Plet, které se dostatecné nevénujeme, bude deformovand. Burky
jsou stlacené, vrchni vrstva pokozky je povolend a rozsirend, a kvdli
tomu se deformuiji i nervovd zakonc&eni. Tlak je ale vyvijen také na
spodni vrstvy pokozky. ZpUsobi to pnuti, které v nékterych pripadech
mUZe dosdhnout az bolestivych stavd. Tento stav ale nevidis pouze
na obliceji, krku nebo dekoltu, ale najdes ho po celém téle. Napnuté
svaly a vazy tlaci také na spodni vrstvy v pokozce a stlacuji nejen
Zily, ale také cévy. Stlacené cévy mohou zpUsobit snizeni prdtoku
krve, niz8i prokrveni celé pokozky a zdsobovani zivinami. Blok&ady
zabrani jejimu prdtoku, v jehoz dUsledku se objevuji podlitiny, otoky
nebo zacervendni. Pokozka na oko vypadd jako pokozka mdig,
suchd a stdrnouci.

N



Pokud se rozhodne$ pro nékterou omlazujici techniku, muizes
pak porovnat, jaké mas vysledky. Pravidelné si fotografuj oblicej
a uvidis, Ze plet bude za nékolik tydnl vypadat Gplné jinak.

PO

Podivej se na obrdzek, ktery ukazuje, ze pokozka vypadd jako
znovuzrozend. Omlazujicimi technikami uvolni§ epidermis. Pokozka
bude uvolnénd, stejné jako nervy, cévy a Zily. Nervova zakon&eni
budou fungovat sprdvné a uvolni se veskery tlak v obliCeji a také
ztuhlosti, bolest. Oteviené cévy zlepsi prutok krve, pokozka bude

snadnéji a 1épe vyzZivovana. Uvolnéné svaly snizi tlak na pokozku
a zlepsi se svalovd regenerace.

SVALY A POKOZKA VE TVARI

PRED A PO APLIKACI TECHNIK

Pokozka ve tvdri je srostld se svalem. Pokud se sval zkrdti, pokozka
se nemUze prizpUsobit, nemd kam utéct. Zaéne se vrasnit. Po zafazeni
omlazujicich technik do svého denniho ritudlu svaly ziskaji zpét svoji
idedlIni délku, pokozka se bude postupné napinat a zacne znovu
kopirovat napnuti svalu. Rozvolni se po délce svalu.

~
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Kazdd bunka v nasem téle je obalena fascii. Fascie maji skvélou
vlastnost — funguiji totiz jako houba, kterou doma pouzivas na myti.
Pfedstav si, Zze houbu volné vloZi§ do nddoby s vodou. Co se stane?
Nic, houba vodu nedokdze vstrebat, prijmout. Nyni si pfedstav, Ze
houbu v nddobé s vodou mackdas. Az nyni do sebe nasaje tekutinu.

. .

Stejné tak funguji fascie v nasem téle. Potfebuji stimulaci, aby byly
schopné prijmout hydrataci z prostfedi. Jsou jimi obalené nejen
bunky, ale také svaly nebo vazy, mékké tkané. A pfesné na tomto

. .

principu omlazujici techniky funguiji, bez vyjimky.

Vyzkouset muUzes kazdou techniku zvliast. MUzes je rdzné kombi-
novat nebo si vybrat jen jednu. DUlezitd je pravidelnost. Tvoje préce
bude spocivat vtom, Ze budes stlaCovat a prokrvovat pokozku, aby
byla Tvoje tvar zdravd, symetrickd, harmonickd a zafiva. Zintenzivni
se pradtok veskerych tekutin, pokozka bude hydratovand zevnitf,
pfestane se vysudovat a bude mit mladistvy vzhled.



OMLAZOVANI
POHYBEM ANEB
OBLICEJOVA JOGA




Zboznujes legraci a chces vypnout plet i mys|? Ocenis snadny
postup a rychlé vysledky? Pak je oblicejova joga pro Tebe.

Oblicejova joga zvyraznuje pfirozenou krdsu tvare, plsobi
proti vrask&m, uvolnuje mozek, a tudiz napomdahd i k dobré ndladé.
Vyzkumy potvrzuji, Ze cviky na posilovéni obli¢ejovych svall
uchovdavaji pruznost pleti a maji skuteény efekt proti ochabovéni.
Diky dechovym technik&m dochdzi k cirkulaci krve v bunkdach, kyslik
je rozndasen do téla a pleti, ¢imz zahajuje regeneracni procesy.
V rdmci obli¢ejové jogy muzeme tedy fici, Zze vysledkem cviceni
bude zdravéjsi plet, mladistvéjsi vzhled pokozky a lepsi ndlada.

Z&kladnim pilifem jsou:
Dechové techniky, které se opiraji o kofeny jogy, pfestoze
vétsina zenovych jogind nad spojenim zvedd oboci.
Sestavy cvikl zameérené na oblicej, krk a dekolt.

Tésit se muzes na:
Fonetickd i logopedickd cviceni.
Pfehnanou artikulaci.
Oblicejové modelace.
K nékterym cvikim vyuZivéme konecky prstd pro stabilizaci
polohy Upont svall a svalovych skupin v misté praxe.
Prvky masdzi obliceje, relaxacnich a antistresovych technik.
Je skveld pro vSechny, ktefi potfebuji své oblicejové svaly vratit
,do normalu” a kondice napf. po nehodg, obrné, ochrnuti, ochabnuti
Ci po mozkové pfihodé.

Prohrati a prokrveni pleti.

Protazeni svald.

Posileni obli¢ejovych svald, kdy nejacinnéjsi jsou fonetickda
cviceni nebo prehnand artikulace.
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Uvolnéni svalu.
KoneCnym bodem cviceni je asmév, korunka krasy, kterd ném
projasni a zjemni rysy obli¢eje a posili dobrou ndladu.

Podle nékterych zdroju je oblicejova joga skodliva. Cviky, které
se svym oblicejem provadime, maji ddajné na svaly Uplné opacny
efekt. Nech meé Té vyvést z omylu. Kazdy trenér by Ti mohl potvrdit, ze
at budes cvicit na jakykoliv sval na svém téle, bude pevny a pruzny.
A u obli¢ejovych svall to plati taktéz. Jedinou zdsadou oblicejové
jogy je dodrzet doporucené postupy — rozdychdni, prohrati, trénink
a sprévné provadéni cviky, relaxace atd. Kdyz se téchto zdsad a pravi-
delnosti tréninku budes drzet, mds vyhréno a muazes se tésit z Gspéchu.

.

VsSichni novacci oblicejové jogy pocituji stud. | j& jsem kdysi
zacinala a stydéla se i sama pred sebou. Sama v koupelné jsem
se stydéla ksichtit do zrcadla. Béda, kdyby mé vidél muz. Nékteré
cviky jsou opravdu legracni. Tak moc legracni, ze jsem je pro
opakovany vybuch smichu nedokdzala provést. Jiné mi pripadaly
trapné, nékteré byly pro mé tak ndrocné, ze jsem se je ucila tydny.
A vidite, dnes natdcim v hotelovych resortech s obecenstvem,
delam grimasy v televizi i na konferencich manazerd. Blahoddarné

Gcinky mé jednodusde presvedcily, ze zadny stud sem nepatfi.

Méj se sebou trpélivost, po pdr tydnech cviceni Ti grimasy, ksichty
a Skleby uz nebudou pripadat tak Silené, jako tomu nejspis bude dnes.
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Oblicejova joga je bezpochyby inspirovand klasickou jégou
a vychazi z korejskych technik k udrzeni mladistvého vzhledu,
zejména z kultur ,Gejsa”.

Prvni pisemnd zminka pochdazi z roku
1710, kdy vySla brozura o krdse francouzské
kurtiz&ny Anne ,Ninon” de Lenclos. Popisovala
se v ni cviceni a recepty na pletové krémy.
V té dobé se Anne dozila 84 let diky cviceni,

.

které ji pomdhalo udrzet mladistvy vzhled.

Dalsi zminka o oblicejové
j6ze byla v roce 1907 z pera
Sanforda Bennetta, ktery vytvoril
a popsal sérii cvikd pro eliminaci
vrasek.V jeho 70 letech mél plet
bez vrasek a hladkou, nékolikrat
svUj vék musel dokazovat. Dodnes muzeme sehnat plvodni verzi
jeho knihy ,Cviceni v posteli”.

B, 6. 1889, ve vitku 50 let 4, ledna 1912 ve vitiu 72 let

My Facial Beauty

Exercises

will make vou look man

V roce 1937 se svou knihou ,Oblicejova
kniha krasy” upoutala pozornost filmova
herecka Kathryn Murray. Jeji kniha se stala
pfimo bibli vSech Ameri¢anek v té dobe.
Hidsalag, ze staci pét minut denné a Tvoje
pokozka a oblicej budou z&fit a zmizi vrasky.

t me tell you

the fresh com
contour of gir
usands of others

and reste

today for my new §i
hooklet. 1f you will |

what improvements Yl
you Id like. I can write
you more helplully.

KATHRYN MURRAY
Suite X11, Garland Building CHICAGO

The firnl wowsan b loaeh Selemilile Facial Esorvise




O tfindct let pozdéji Ucinky
obli¢ejové jogy znovu uved! na
svet zakladatel fitness, Frangois
Henri Jack LaLanne. Ten prohl&sil:
.Na co ti je vysportované télo, kayz
ve tvari vypadds jako stafena? Podivej se, visi ti kdze na krku i na
tvari. Udélej s tim néco!”

Jako prvni novodobd prdkopnice
oblicejové gymnastiky byla zvolena Senta
Marie Rungé. Prave ona vymyslela cviéebni
program pro hollywoodské hvézdy, aby
vypadaly porad stejné krasné a miladé.
V roce 1959 vysla jeji cviceni v populdrnim

casopise Vogue, o néjakou dobu pozdéji vydala knihu ,Lifting tvare
cvicenim®”.

V roce 1990 si v Londyné otevrela Facial
Fitness centrum Britka Eva Fraser. UCila tam
své klientky oblicejové j6ze, ale také razila
teorii, ze cviceni snizuje dusSevni napéti,
odbourdvd stres nebo zlepsuje ndladu.
Pozitivni Clovek vypadd vzdy miadsi!
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o .C.v".l‘.-H_L[ VOLAIRE t
Self-Lifting
V roce 1995 se stalo oblidejové cvicen! IEEREESR

populdrni také ve Francii, kde ho propa- : :
govala rehabilitacni sestra Camille Volair. |
Sama méla ochrnutou polovinu tvare a na
z&kladé osobni zkusenosti tak mohla potvrdit
jeji ueinky. Dostala svUj obli¢ej znovu do
formy, omladila svou tvar, a nakonec vydala @
publikaci ,Self Lifting”.

Mezi dalsi propagdtory je fazena
americkd joginka Annelis Hagen, autorka
bestselleru,Yoga Face” z roku 2007. Ve svych
36 letech zacala byt nespokojend se svou
tvari — starla. Nevédeéla, v ¢em je problém.
Byla ucitelkou jogy a Zila zdravym zivotnim
stylem, avSak mladistvy vzhled jeji pokozky
zacal upadat. Zjistila, Ze se s timto problémem
nepotykd sama a zacala se tomuto tématu

venovat. Napadlo ji, ze kdyz j6ga zjemnuje a posiluje svaly celého
téla, pro¢ by ten samy efekt nemohl fungovat i na svaly v obliceji.
Zkombinovala znalosti jogy s nové nabytymi informacemi a vytvofila
novy revoluéni omlazovaci program nazvany ,Yoga Face” a v roce
2007 vydala stejnojmennou knihu. Zacala vést workshopy, které se

.

staly zakladem pro praveé ted probihajici kurzy k omlazeni obliceje.
Vysledky byla velmi ohromena. Jeji studenti, i ona sama, maji diky
cvi¢eni a relaxaci obli¢ejovych svald mnohem krésnéjsi, ozivenou
a mladistvéjsi plet. Zzastava myslenku, Ze vSichni mazeme byt stale
mladi, jak uvnitf, tak venku. Staci jen vyuZit tuto silu mladi, kterou

starovékd medicina, moderni véda a obli¢ejova jéga nabizeji.




Fumiko Takatsu je dalsi vyznamnou
osobnostiv oblasti oblicejové jogy. Je to velmi
inspirujici Zena, kterd po vazné nehodé odmitla
podstoupit plastické operace a rozhodla se
sama pracovat na svych obli¢ejovych svalech. Po mnoha tydnech
a meésicich dfiny ziskala vysledky, které si predstavovalag, a rozhodla
se o0 né podélit se svétem. Propaguje program nazvany ,Face Yoga
Method". Své poslani pfeddvd prostfednictvim online svéta, coz ji
pomohlo v kratkém Case inspirovat tisice zen k aktivni péci o udrziteiné
mladi ve tvari zdravou cestou. Vytvorila online vzdéldvaci program
pro budouci propagdtory oblicejovych pohybu.

Dadmé z Anglie, Danielle Collins, byla
diagnostikovana M.E. (nemoc myalgicka
encefalomyelitida, coz znamend neustdlou
anavu, omezeni aktivity jedince, rlzné bolesti
a poruchy organismuy). Rekli ji, Ze na ni neexistuje
|€ék. Danielle se vSak nevzdala a Uplné se
vylécila. Jak? Do svého zivota zavedla zdravou
vyZivu, relaxaci, cviceni, jogu a pilates. Potg,
co se uzdravila, pocitila touhu poméhat
a inspirovat okoli, aby se lidé kolem ni citili ~
zdravéjsi a Stastné;jsi. Vystudovala Skoly masdzi
obliceje, profesiondini terapie, vyzivy a Hatha
jogu. Po letech praxe a vyuky pribyvalo zadosti
o pfirozeny zpUsob ozdraveni a omlazeni tvére,
proto vytvorila vliastni Face Yoga Expert systém. '

Zndmé pozice obohatila o mnoho ,zvifecich

joga pozic”. Online i Zivé skoli nové instruktory

oblicejové jogy. Sama Danielle citi Cest starnout a Fikd, ze kazdy z nds
by mél udélat vSe pro to, aby se citil spokojeny tim, kym je.

145



146

V roce 2015 se do Guinessovy
knihy rekordd zapsala mezind-
rodni expertka na oblicejovou jogu
Ruchika Sharma. Mimochodem
studentka Danielle Collins.
Ruchika dokd&zala 48 minut cvicit
s oblicejem s 1661 UcCastniky jeji
lekce oblicejové jogy.

,Ta oteviené rikg, ze joga je pro kazdého, pomdaha dojit k zivotni
rovnovdze. Oblicejovd joga md podobnou myslenku jako jéga
samotnd. Oblicejové svaly zacnou pfirozené ztracet pruznost
a vitalitu a chcete-li udrzet mladistvy vzhled, budete se muset
soustfedit na cvi¢eni, posilovani, masaze, meditace a akupresury
tvare.”

Osobné rada sleduji Garyho Sikorskiho a Ekaterinu Spirido-
novou, kterd vzdelava vyhradné lektory.

Dnes najdeme po celém svété mnoho center a uciteld oblicejové
jogy, ktefi jsou dikazem toho, Ze toto pomérné mladé odvétvi ma
néco do sebe. V Ceské a Slovenské republice se vétsina lektorl
certifikovala v online kurzech Fumiko Takatsu/Danielle Collins, nékteré
absolventky dokonce vytvorily viastni certifikacni programy pro
lektory. Podle nasi legislativy se lektorem oblic¢ejové jogy muze stdt
doslova kazdy, nemusi dokladdat ovérend osvédceni o absolvovani
profesiondlniho vycviku, proto je kvalita obsahu lekci rdznd. Bud
kritick& pfi vybéru téch, podle kterych se rozhodnes cvicit.

Diky pravidelnému cvi¢eni a omlazujicim ritualm mazeme
docilit ,vé&né mladé tvare”. Inspirace na youtube i v nasem jazyce
najdes mraky. O to vic jsem pocténa, Ze sis vybrala jako prdvodce
pravé me.



Oblicejovd j6ga se zamérfuje zejména na krasny mladistvy
vzhled se symetrickym starnutim bez vyraznych neduhd.

Zvyraznuje pfirozenou krdasu tvare.

PUsobi jako prevence i zmizik vrasek.

Uvolnuje mysl, a tudiz napomdahd i k dobré ndladé.

Zklidnuje, uvolnuje a posiluje mimické i zvykaci svalstvo. A ne
nadarmo se fikg, ze je alternativou botoxu nebo plastickych
chirurgii.

Je skvéld pro ndpravu nedokonalosti, které s pribyvajicim vékem
prichdzeji — vrasky, pigmentové skvrny, popraskané zilky a jiné.
Dok&ze omladit i nds zbavit vrasek na Cele, okolo oci, zpevni
kontury obli€eje, zajisti rudé rty, vyhladi krk i dekolt. Mysli i na
vrasky od smichu. Dokdze i tzv. lifting obliceje.

Je zadarmo. Jeding, co k vykondvani oblicejové jogy potiebujes,
je chvile neruseného klidu.

MUazeme ji praktikovat kdekoliv a bez pomuUcek.

Formuje nasi tvar, doslova ji drzi v kondici.

Pomaha pfi ndpraveé asymetrii vytvofenych nevédomymi ndvyky,
ndasledkd Grazd obliceje i dUsledl cévni mozkové prihody.

Ke cviceni nepotfebujes nic zvldstniho. Jednotlivé cviky mizeme
provadét oddélené béhem celého dne nebo v ucelenych sestavach.

Zralé zeny si velice pochvaluji, ze jim oblicejovd j6ga do tvare
vrati:

Symetrii.

Zvednou se Ustni koutky do Gsmévu (jiz neni ztuhly).

Zvednou se tvare licka”.

Opticky se oteviou oci.

Hluboké vrasky se zjemni.

Pokozka je hladkd a méné ndchylnd na popraskané zilky
a pigmentové (i stafecké) skvrny.
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~Obli¢ejovou jogu cvi¢im, protoZe citim a vidim vysledky, coz

znamena, Ze cviceni je Gcinné :-) Prosté kdyz se donutim

vénovat si ¢as, citim, jak mé oblicej Stipe a okamzité po cvic¢eni

mizi otoky.” Katka Valentova, 47

Oblicejové joze by se neméli vénovat ti, ktefi maji vrozené vady,

arazy pdtere nebo zakfiveni pdtere, které by mohlo zkomplikovat
cviceni. Vhodnd neni ani pfi onemocnéni stitné zlazy nebo pfi
poranéni mozku.

Mezi dalsi kontraindikace patfi:

kozni onemocnéni (ekzém, kozni mykoza, ploché bradavice)
zénétlivé onemocnéni nervud obliCeje a trigeminu

nemoci lymfatického systému

poruseni cerebrdiniho obéhu

hypertenzni onemocnéni ve treti fazi

onkologické onemocnéni

osteoporbza ve vysokém stadiu

z&vazné bé&zné nemoci (autoimunitni onemocnéni, diabetes
mellitus, t&zkd vaskularni patologie, pfitomnost patologii
endokrinniho systému, systémové onemocnéni pojivové tkang)
onemocnéni ORL v akutni fazi

pfenesend plastickd chirurgie v oblasti obliceje a krku (je tfeba
zdrzet se manipulaci na obli¢eji po dobu 6 mésict)

duSevni poruchy a nékteré neurologické nemoci
alkoholismus

obecné Spatné zdravi

.

zakaz oSetfujiciho I€kare



Cvicis, ale nevidis vysledky? Hledds, kde muze byt problém?

Davodl mUze byt hned nékolik. Najdeme je spolu. Odpovéz si
na otazky:

Je jich pét:

prohrati a prokrveni pleti

posilovani tvéfe pomoci obli¢ejovych cvikd

uvolnéni svall a nasledné promasirovani

krasny, prirozeny Gsméy, idediné po cely den

opravdu cvicim kazdy den

Téchto 5 kroku je klicem ke krdsnému a zdravému obliceiji. Jestlize
tyto kroky dodrzujes a stdle vysledky nevidis, tak hledejme dal.

MUze jit také o Spatné provadeéni cviky. Jestlize cvicis oblicejovou
jogu pouze podle videi ¢i obrdazkd, muize se stdt, ze cvik provadis
Spatng, tudiz mdze mit jiny GEinek, nez jaky si pfedstavujes. V tomto
pfipadé bych doporucovala navstivit zivou lekci oblicejové jogy
a prokonzultovat, co Té trapi.
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Je problém hloubégji? Pak bude odpoveéd v celkové vitalité
organismu. Cetla jsi kapitolu o zakladnich pilifich vitality? Jsou tam
pojmenovani hlavni skddci nasi krdsy. Najdes tam i doporuceni, jak
zdravé ritudly zaradit do vSedniho zivota. Zalistuj knihou. Konkrétni
informace najdes v kapitole Pilife vitality.

Casto se mé klientky ptaji, kdy a jak cvicit. Kdy maji ocekavat

vysledky. Kolikrat maiji provadét opakovani cviku a vydrzi, aby
vysledky byly maximalni.

Stejny tréninkovy pldn ma rdzné G¢inky na rdzné lidi. Je jasné, ze
plet mladé Zzeny bude reagovat na pohyb a opakované posilovani
svalt rychleji nez na Zzenu v pokrocilejsim véku, kterd se dosud o plet

nestarala a jeji télo neni zvyklé na pohyb vibec nebo minimainé.

Rozhodla jsem se s Tebou podélit o zkuSenosti, které jsem pfi
vedeni kurzu nabrala. Jak jisté vi§, kazdy jsme jiny. A proto je dllezité,
abychom se vzdy nejdfive podivali sami na sebe, jakou mdme
startovaci ¢aru pravé ted. A az pak si mizeme vytycit ,uvéritelny”

cil, ktery si chceme splinit.
Kazdé jsme jedine¢né

Vyber si takovy cvicebni pldn, ktery dokdze splinit Tvé ocekdavani.
Mnohdy je tézké sdm sebe zafadit, nech mé, abych Ti pomohila.
Popiseme si to na jednoduchém prikladu, ktery znd snad kazdy z nds.
Dvé zeny se snazi zhubnout do plavek. Chtéji mit krdsné vyrysované
svaly na brise tak, aby mély ploché brisko. Obé maji 45 let, 2 déti,
spi okolo 7 hodin denné a pracuji ve firmé u pocitace. Rozdil mezi
nimi ovSem je ten, Ze prvni Zzena vazi 55 kilogramU, do préce chodi
pésky, ji pomeérné zdrave a 3x tydné cvici. Druhd zena ma okolo 85

kilogramU, do prace jezdi autem a jejim konicCkem je peceni.



Na tomto prikladu si lze dobre predstavit, kterd z nich bude mit
ploché brisko dfiv a kterd to bude mit tézsi. A pfesné takto funguje
i oblicejova j6ga. Musime si uvedomit, ze kazdy €lovék je individudlni
a kazdého bude stat cesta za vysledky jiné Gsili a kdyz se vysledky
nedostavi do tfi tydnd, vézné neni nic ztraceno.

3 ROZDILNA OCEKAVANI ANEB 3 TRENINKOVE PLANY

Vytvofila jsem pro Tebe 3 druhy tréninkovych pland. Vyber si
takovy, ktery pIni Tvé oCekavani. Vsechny 3 pldny jsem rozdélila na
dvé zdakladni skupiny, na JogaMazdk a JogaNovacek.

Tréninkovy plan ,JogaMazak” je pro ty, které 3x tydné cvici/
chodi na svizné prochdzky minimalné na 1 hodinu ¢i vice a Zziji
zdravym zivotnim stylem.

Tréninkovy plan ,JogaNovacek” je pro ty, které jste v této oblasti
novackem a s pohybem a zdravym Zivotnim stylem se seznamuijete.
Tvoje cesta bude intenzivnéjsi, ale vysledky budou vyrazngjsi. Je
nutné nastartovat Tvlj metabolicky systém a pomoci télu, aby
v kratkém case dokdzalo regenerovat pokozku i mimické svaly.

.Chciomladnout, vidét zménu rychle, zbavit se pigmentovych
skvrn, popraskanych Zilek, roz&ifenych poérd a jinych nedokonalosti
aneb makacka na 6 tydna!”

Kazdy cvik opakuj 20krat.
Cvic idedlné 2x denné celou sestavu.
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Zacni s opakovanim kazdého cviku Tkrat. Kazdy den si jedno
opakovani navic pridej (1. den 1%, 2. den 2x, 3. den 3x..). Po 15 dnech
jsi na 15 opakovanich.

Ndasledné dny kazdy cvik opakuj 15krat.
Cvic idedlné 2x denné celou sestavu.

,Chci citit U¢inek cvikl a udrzovat si souc¢asny stav pleti.”

Kazdy cvik opakuj 10krat.
Cvic idedlné 1-2x denné celou sestavu.

Udrzet dlouhodobé stavaijici vitalitu pokozky neni o nic mensi
legrace nez se snazit o viditelné omlazeni. Tvoje cesta bude pozvolnd
a dlouhodobd. Aby plet zdrila, je nutné pecovat o metabolicky
systém. Podpor své hormony vyzivujici pokozku, aby mohly odvadét

svoji praci na 100 %.

Zacni s opakovanim kazdého cviku lkrat. Kazdy den si jedno
opakovani navic pridej (1. den 1%, 2. den 2x, 3. den 3x..). Po 5 dnech
jsi na 5 opakovanich.

Ndasledné dny kazdy cvik opakuj bkrat.
Cvic idedlné 2x denné celou sestavu.



,Chci prokrvit plet a rozproudit lymfu, ocenim zpomaleni procest
starnuti”

Kazdy cvik opakuj 7krat.
Cvic idedlné 1x denné celou sestavu.

Zacni s opakovanim kazdého cviku 2krat. Kazdy den si jedno
opakovani navic pridej (1. den 1%, 2. den 2x, 3. den 3x..). Po 3 dnech
jsi na 5 opakovdanich.

Ndasledné dny kazdy cvik opakuj 3krat.
Cvic idedlné 1x denné celou sestavu.

Oblicejova j6ga md pres 76 cvikl a paleta se stdle rozsifuje.
Nebylo by snadné naucit se je vSechny hned. Vybrala jsem Ti z&kladni
cviky na ochutndani. Pro kazdou partii dva az tfi. Kazdy z nich dokdze
dokonale procvicit celou partii. Proto Ti jejich skladba zajisti kyzené
zmény. Sestava Ti dokd&ze prokrvit cely oblicej, krk i dekolt.
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Krasné prokrvis celou tvar, lice. Zacne Ti cirkulovat krev od krku
po Celo. Na obliCeji ucitis teplo. Rozcvicka je skvélou cestou, jak
rychle okysli¢it vdechny svaly na obliceji. Zrlzovi Ti licka. Protdhnou
se TivSechny mimické i zvykaci svaly na obli¢eji, krku i Casti dekoltu.

VErim, ze si ji zamilujes, protoze je pro oblicej velice pfijemnda.
Varovdani, je to navykové!

Cviceni oblicejové jo6gy je ndvykové. Jisté se brzy pristihnes,
jok mas tendenci/chut udélat grimasu a protdhnout si svaly na
obli¢eji ve chvili, kdy se to vibec nehodi. Doprej si proto bezpecné
prostfedi. Oznam svému okoli, Ze trénujes, aby nebyli prekvapeni,
aZ na né budes z nenaddni vyplazovat jazyk. Rozcvicka se sklddd
ze tfi jednoduchych cviky, které si snadno zapamatujes. MUzes
je provadét kdykoli a kdekoli. Vhodné jsou pfi fizeni auta i sezeni
u kavy. Pfizndvam, ze j& je provadim viude. Neizoluji se. Moje rodina
i kolegove si zvykli ;) a uz cvici se mnou.

V rozevicce se naucime 3 cviky:
WOAW, Plaseni nepfitele a Stipanec
Skvéle! MUzeme jit na to.

Do tvare vrati svézest i mladistvy vzhled.



Silné prokrvuje svaly ve tvarich, v oblasti Ust.

Posad se vzpfimeng, ramena od usi dolU.

Naspul Usta do polibku.

Velice pomalu otvirej Gsta do pismene ,0".

Stale pomalu prechdzej do pismene ,A". Jako bys chtéla fict
SOAW”,

PFi cviceni vyslovujeme ,WOAW".

Opakovani dle Tvého tréninkového planu.

Vydrz dle Tvého tréninkového planu.

TIP

Pri cviceni je Tvé Celo klidné a hladké. Pokud se oboci zveda
a celo kr¢i, tvori vrasky, poloZ si na néj dlan. Hranou malicku drz
oboci dole, aby se nezvedalo.



Silné prokrvuje svaly ve tvarich, v oblasti Ust.

Posad se vzpfimeng, ramena od usi dolu.
Otevri Usta do maxima.

Vypldzni jozyk, jako kdyz déti plasi nepfitele.
Vykul oci.

Opakovani dle Tvého tréninkového planu.
Vydrz dle Tvého tréninkového pldnu.
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TIPANEC

Mas&z ma antistresové UcCinky. Dochdzi k silnému prokrveni a tim
cirkulaci krve. Uvoliuje zacinajici bolesti hlavy. Stipdni ze zacdtku
jemneé boli.

Posad se vzpfimeng, ramena od usi dolu.

Doporucuji vecer, pfed spanim.

Palcem a ukazovékem chyt u kofene nosu sval pod obocim.
Odtdhni jej od lebecni kosti ,stipdnim” a odtahovanim od lebky.
Od stfedu ke krajim odtahuij, ,8tipej” celé ¢elo az ke kofinklim
vlasu.

Opakovani dle Tvého tréninkového planu.

Postupuj velice pomalu.



HARMONIZUJICI SESTAVA

Sestava se sklddd z 9 intenzivnich cvikd. Probudi véechny 4
z&kladni partie naseho obliceje.

Pohyb obli¢ejovym svaldm doprava:

Vyzivnou davku nejucinnegjsiho séra, okyslicené viastni krve
s hormonaini pfichuti.

Podporuje produkci vlastniho kolagenu, elastanu.

Protazeni svalim, aby se nezkracovaly a pokozka se nevrdsnilg,
netvorily ryhy.

Pruznost a tim svézest, kterd pro nase oko pusobi jako mladistvy
vzhled.

Symetrii, kterd podporuje vnimani nasi pfirozené krdsy.

Vyhrad si ¢as sama pro sebe.
Nastav si zrcadlo tak, aby bylo v Urovni Tvych oci.
Zkontroluj, Ze sedi$ vzpfimené s rameny od usi dolu.
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Svaly krku i dekoltu. Cvik se zaméfuje na posileni a protazeni
boé¢nich a zadnich svall krku. Krk bude §tihly, pruzny, ziemni se
vrasky. Kontury obli¢eje budou pevné.

Posad se vzpfimeng, ramena od usi dolu.

S vydechem oto¢ hlavu nad pravé rameno do maximalni polohy.
Vydrz dle Tvého tréninkového planu.

Pro uvolnéni oto¢ hlavu na stfed.

Opakovani dle Tvého tréninkového planu.

TIP

Pro zvysSeni Gc€inku oto¢ o¢i smérem za zada a vyplazni jazyk.
Poté vydechni asty.



Tvare, lice, nosni kfidla, brada, kruhovy sval kolem Ust, rty, koutky,
brada. Cvik Ti zajisti hladké, pevné, pruzné tvare. Vyrovnava
vrasku od nosu ke rtdim. Zpevnuje kontury obliceje.

Posad se vzpfimeng, ramena od usi dolu.
Klidny nGdech a vydech.

Horni i spodni ret pfetdhni pres zuby.
Hlavu zaklon do maximaini pozice.

S citlivosti ke kréni pateri.

V z&klonu vysun bradu.

Vydrz dle Tvého tréninkového planu.
Opakovani dle Tvého tréninkového planu.

TIP

Pro zvyseni G¢inku polozZ dlan na dekolt a tahni svaly krku
smérem dold.



Balon

Tvare, lice, nosni kfidla, brada, kruhovy sval kolem Ust, rty, koutky,
brada. Cvik Ti zajisti hladké, pevné, pruzné tvare. Vyrovnava
vrasku od nosu ke rtdm. Zpevnuje kontury obliceje.

Posad se vzpfimeng, ramena od usi dolu.

Klidny nGddech a vydech.

Hlubokym nddechem Usty napln vzduchem celou dutinu Ustni.
Tak mocné, aby Ti z tvaii vznikly bubliny.

Tlak vzduchu ma&s citit pod spodnimi vicky, v sanici, v bradé
i nad hornim rtem.

Vydrz dle Tvého tréninkového pldnu.

Opakovani dle Tvého tréninkového planu.

TIP

2 8z

Pro zvySeni G¢inku pfiloZ 2 prsty na rty a zvys tlak ve tvdarich.



Rty, tv@re a koutky. Cvik Ti zajisti hladké, pevné, pruzné tvare.
Vyrovndva vrasku od nosu ke rtim. Zpevnuje koutky Ust a tim
napomaha symetrickému dsmeévu.

Posad se vzpfimeng, ramena od usi dolu.

Klidny nGdech a vydech.

Pootevri Usta do pismene ,0".

Koutky rtd vtahni do Ust (vznikne podtlak).

Vznikla ryha v licnim svalu ma byt symetrickd na obou strandch.
Pohybuj rty k sobé, od sebe, jako kapr.

TIP

Méj se sebou trpélivost. Cvik je velice narocny.
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Rty, tv@re a koutky. Cvik Ti zajisti hladké, pevné, pruzné tvare.
Vyrovnévd vrasku od nosu ke rtdm. Zpevnuje koutky Ust a tim
napomahda symetrickému dsmévu.

Posad se vzpfimeng, ramena od usi dolu.
Klidny nGddech a vydech.

Veliky usmév od ucha k uchu, jsou vidét zuby.
Horni i spodni ret je pfilepeny k zubim.
Koutky Ust se priblizuji k sobé.

Vydechni pres zuby.

Celo je hladké.

Opakovani dle Tvého tréninkového planu.
Vydrz dle Tvého tréninkového planu.

TIP

Méj se sebou trpélivost. Cvik je velice narocny.
Pri cviceni budes posilovat nejen o¢ni okoli, ale také zadni ocni svaly.



Zajisti Ti mladistvy vzhled. Zbavi Té pytld pod o¢ima i tmavych
kruht. Zpeviuje spodni vicka, ziemnuje vrasky okolo o€,
pfedevsim na vnéjSim koutku.

Posad se vzpfimeng, ramena od usi dolu.

Klidny nGdech a vydech.

Prstenicek a ukazovacek vytvori pismeno ,V*.

.V priloz na vnéjsi i vnitrni koutek ocCi.

Pohled oC€i nahoru, na oboci.

Pootevii Usta do pismene 0" aby Ti nepomdahaly licni svaly.
Zvedni spodni vicka, jako bys chtéla zavrit oci zespodu.

Pod prsty citis jemné vibrace.

Vydrz v napéti dle Tvého tréninkového planu.

Opakovani dle Tvého tréninkového planu.

TIP

Méj se sebou trpélivost. Cvik je velice narocny.



Zadni o¢ni svaly. Cvik Ti zajisti mladistvy vzhled a velké ocCi. Zbavi

Té pytld pod o€ima i tmavych kruhd. ZlepsSuje zrak. Zpevnuje
spodni vicka, zjemnuje vrasky okolo o€i, pfedevsim na vngjsim
koutku.

Posad se vzpfimeng, ramena od usi dolu.

Klidny nddech a vydech.

Zahled se na predmét pred sebou.

Zaostfi na néj.

PFimhur oko.

Vykul o¢i (vytla¢ zadnimi ocnimi svaly), at je vidét b&lmo.
Vydrz v napéti dle Tvého tréninkového planu.

Pro uvolnéni zamrkej a na chvilku zavri oCi.

Opakovani dle Tvého tréninkového planu.

TIP

Méj se sebou trpélivost. Cvik je velice narocny.



Zloun "

Svaly ¢ela a oboci. Cvik ziemnAuje vrasky na Cele, a predevsim
mezi obocim.

Posad se vzpfimenég, ramena od usi dolU.

Klidny nddech a vydech.

PrsteniCek a ukazovacek poloz nad kofen nosu, na zacatek oboci.
Prsty odtahuj od sebe.

Oboci tla¢ k sobé.

Tvé Celo je vyrovnané a klidné.

Vydrz v napéti dle Tvého tréninkového planu.

Pro uvolnéni dej ruce dolu.

Opakovani dle Tvého tréninkového planu.



Svaly ¢ela a oboci. Cvik zjemnuje vrasky na Cele, predevsim mezi
obocim.

Klidny nddech a vydech.

Dlané polozZ na ¢elo, malikovd hrana lezi na oboci.
Dlanémi odtahuj ¢elo od stfedu do kraju.

Malikové hrany tla¢ do oboci.

Obo¢i zvedej (vznika protitlak proti malikové hrang).
Mezi oboc€im se vytvori ze svalu oblouk.

Vydrz v napéti dle Tvého tréninkového planu.

Pro uvolnéni dej ruce dold.

Opakovani dle Tvého tréninkového planu.
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BANKOVANI
Z MEZOPOTAMIE
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Milujes snadnd a Gcinnd reseni? Chces si vybrat techniku, kterd
zabere minimum €asu a Ucinky vidis hned? Pak je fascidlni bankovani
pro Tebe ta spravnd varianta.

Bankovani je prastard regeneracni procedura, kterd se vyuzivala
jiz ve staré Mezopotamii 3300 let pfed nasim letopoctem. Dnes ji
potkadvame mezi technikami tradicni €inské mediciny a je to jeden
z prostredkd, jok intenzivné uvolnit, prokrvit, okyslicit svaly a mékké
tkdné. Pro své dechberouci estetické GCinky je mym favoritem mezi

omlazujicimi technikami.

Prapuvodni banky byly vyrobené ze zvifecich rohl a vzduch se
musel vysavat Usty, tak aby vznikl kyzeny podtlak. To uz si dnes tézko
dokd&zeme predstavit. Pozdéji se banky vyrabély z keramiky nebo
bambusu a podtlak uz se délal pomoci hahfivani nddobky pred
aplikaci na bolavé misto. Dnes vyrdbéné banky jsou z materidld,
které jsou vhodné pro nasi pokozku — zejména je to medicinské
sklo, ale také silikon, pfipadné jejich kombinace.

Oblicejové banky nejcastéji tvofi podtlak stlacenim silikonové
Casti.

Zacatecnici — silikonové kénické jehlany.

Pokrocili — sklenéné hlavice se silikonovym
balénkem.
Pro zacdatecniky doporucuji banky celosilikonové. Vytvori
podtlak, ktery je GCinny a zaroven neublizi. Silikonovy odlitek musi

P

byt .bezesvy”, aby nenicil vrchni st pokozky.



PokroCilym doporucuji télo banky sklenéné se silikonovym
baldnkem. Sklenénd hlavice by méla byt vyrobena z co nejtenciho
chirurgického skla. Cim §irsi sklo, tim nizsi Gcinek, podtlak a naopak.
Sklo musi byt ,beze §vU”, které by drésaly plet.

0

Pro své zdkaznice dovazim barky obou typu ze
zahranici.

Je-limasdz obliceje provedena kvalitng, mé& mnoho pozitivnich
acinkd jok pro nés oblicej, tak pro celkovy organismus a psychiku.
Mezi tyto GCinky patfi omlazeni pleti, odddleni procesu starnuti,
potlaceni tvorby vrdsek, odstraneni stresu. Také uvolfiuje nasi mysl
a navozuje pozitivni pocity a vnitfni radost.

Silné prokrvuje, okysliCuje bunky.

Pfi spravné aplikaci rozproudi lymfaticky systém.
Rozvolni fascidlni srdsty.

Dokdze vyhladit jemné vrasky v kratkém Case.
Aktivuje cirkulaci, kterd vede k zesileni regenerace.
Stimuluje rdst nového podkoZi.

LECT pigmentové skvrny.

Prevence popraskanych zilek ve tvari.

Je skvélou prevenci vrasek.

Rozpousti tukové bulky.

Pomaha pfi uvolnovani hornich cest dychacich.

Ulevi od migrény.
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Pro vSechny ale bankovani vhodné neni. Pokud trpis na srazlivost
krve, mas na obliceji puchyrky nebo bradavice, dermatitidu, oteviené
rany, hore¢naté onemocnéni, mas méneé jak 6 mésicl od aplikace
vyplni/kyselin, méla bys bankovani vynechat a zvolit jinou metodu
omlazeni. Také neni vhodné ji pouzivat pfi kfeCovych Zildch nebo
srdecnich onemocnénich.

Navlhci plet a nanes olej na oblicej, krk a dekolt.
Silikonové télo banky silné zmdackni.

Pfiloz na pokozku, vytvori se podtlak, stisk uvolni.
Dlouhymi tahy masiruj oblicej, krk i dekolt.

Po ukonceni masdze banku omyj horkou vodou.
Po 5 aplikacich banky vyvar v jedlé sodé.

Uz nebudes$ potfebovat zddnou drahou kosmetiku, protoze
staci nékolik banék, pdr minut Casu a Tva pokozka bude vypadat
mladsi a zdravejsi. Zbavis se nejen vrdasek, ale také detoxikujes

organismus a odstranis otoky v obliceji. Reflexni body budou
stimulované a zdroven se rozproudi lymfaticky systém.



BANKOVANI

vycistit plet navlhcit vodou nanést olej

nosn;
s O Iy
O 7o,

Kreni parde

® i, i 7

Skveélé po tejpovani.

10 minut 5x + 12 hodin Po aplikaci nanést
vyZivhé mazadlo.
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HMATOVE TECHNIKY
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VEriS, ze ruce maiji nejvetsi silu omlazovat i 1€Cit? Pak Té budou
bavit hmatoveé techniky. ZGmérné nepisi masdze, které byvaji pfijemné.

Stale rozrustajici se sada omlazujicich hmatovych technik je
uzivana v saldnech i pfi domacich ritudlech krasy. Briska, konecky
prstd, nehty, klouby i hréskové kosti zapésti mizeme ke stimulaci
mekkych tkani pouzit.

Obli¢ej jako celek musi pusobit harmonicky, aby jej nase oko
vyhodnotilo jako ,hezky”. AvSak nikdo neni100% soumeérny, pokazdé
najdete odliSnosti od pravé nebo levé strany. Je to normdalni, ale
pomoci hmatovych technik, modelaci mékkych tkani, stlacovani
spravnych bodud, mUzes docilit toho, ze budou Tvé rty, o€i nebo nos
vypadat dokonale. Jednoduché masdze, krouzivé pohyby prsty po
obli¢eji a dalsi triky mohou zvednout podkoZzii sebevédomi, protoze
budes vypadat a citit se mnohem |épe.

KdyZ se Ti nechce. Dotykat se sama sebe muzes. Kontraindikace
vyhodnoti§ sama — nepohodli, bolesti, nic z toho neni z&ddouci.

Sestav hmatovych technik
je skute¢né mnoho. Pro
ochutnani jsem Ti vytvofila
jednoduchy ndvod na snadny,
ale Uc¢inny lifting obliceje.
U masdze viasové pokozky mej
na paméti, Zze zasadné ovliviuje
vitalitu Tvého cela.




HMATOVA TECHNIKA
KLOUBY PRSTU

vycistit plet navlh¢&it vodou nanést olej

otni okgy; Celo

7
V sedg, lokty

5 minut 5x + 24 hodin oprit o nohy,
vaha hlavy zajisti

idedini tlak.




MASAZ VLASOVE POKOZKY

¢ 2 7 e
* ’ 4= /
x x L=

IdedlIni po probuzeni,

10 minut 10% + 12 hodin a spojit s oblibenou
technikou.




HMATOVE TECHNIKY
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JiZ po staleti tato metoda existuje v zemich, kde terapeuti a lékari
uzivaji dfevo pro jeho IéCivé UcCinky. Z 90. let z Kolumbie pochazi
metoda, kterd je nejen 1€Cebnd, ale mda také estetické prinosy pro celé
télo. Specializace na omlazovani pleti je dnes novinkou v masdznich

i kosmetickych saldnech. Dopfat si ji vSak muzes i sama.

K aplikaci se uzivaji dievéné valecky, kterymi masirujes§ pokozku.
Tim se zrychluje proudéni lymfy i cirkulace krve. Sndze se pak budou
vyluCovat toxiny, které se hromadi nejen uvnitf téla, ale také v podkozi.
Plet je po masdzi vyhlazend a intenzivné prokrvend, nadychana.
Pravideln& aplikace podporend zvysenym pitnym rezimem odbourd
z tva@re otoky, konturuje obli¢ejovy rdm, aktivuje rdst nového podkoZi.
Uz po nékolika pouzitich uvidi§, ze mas pokozku zdravéjsi, krasngjsi,
plet bude vypjatd, a pokud vydrzi§, budes se teésit také z méne vrasek.

Pomoci maderoterapie mUzes§ nejen omlazovat tvar, ale celé
telo. Minimalizujes vznik celulitidy i otokl v problematickych partiich.
Pokozka se rychle zpevni a pomerancovd kdze vymizi. Zlepsis si
cirkulaci krve, nervovy systém zaéne spravné fungovat, a také muizes
pomoci pokozce produkovat vice vitaminu E, ktery je elixirem miadi,
tak i vlastni kolagen, ktery potfebujes k tomu, aby byla pokozka
pevnd. Samoziejmeé si u masdze také perfektné odpocines. Rozhodné
Ti nedovoli myslet na cokoli jiného nez na probihajici masadz.

. .

Nemeéli by si ji dopravat lidé, ktefi maji trombdzu, otoky nebo
srdecni onemocnéni, onemocnéni lymfatického systému, kieCoveé zily
nebo velmi citlivou kdzi. Masdzi by se nemeély odddvat ani t&hotné
Zeny nebo zeny, které koji malé déti. Pokud nemds jistotu, Ze je pro
Tebe maderoterapie vhodnd, konzultuj to se svym Iékarem.



MADEROTERAPIE

vycistit plet navlh¢&it vodou nanést olej

\.9 iy it /

5% opakovani 20 tahd kazdym
20 minut kazdého tahu s + 72 hodin ndstrojem v kazdé
kazdym ndstrojem partii.
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188

Mas radda uslechtilé kameny, které se vejdou do kabelky? VNnimas
jejich silu? A soucasneé se nebojis jemné bolesti, kterd dokdze zbavit
svaly usazeného napéti, rozpohybovat lymfu, nastartovat regene-
racni procesy, upozorni na neduhy hluboko v podkoZi, plet ozivi,
prokrvi, aktivuje? Pak je Cinskd 1&éCiva technika ,vySkrabdavani napéti”
praveé pro Tebe.

Vychdazi z tradicni €¢inské mediciny. VySkrabdvanim napéti se
ulevuje pacientovi od bolesti i zadnétl. PouZiva se pfi revmatuy, bolesti
svall a kloubl. Hodi se také pfi IéCbé bolesti hlavy nebo migrén,
Zeny po porodu ji vyuZziji v pfipadé napéti prsou pfi kojeni. Podporuje
se tim proudéni energie ,Echi”, kterd je vSude kolem nds. Jednd se
o pfiznivou energii, kterd pfinese radost, $tésti a také dlouhovékost.
D& se provést dvema pfistupy — drdhovym systémem, ktery ma
teoreticky podklad v u¢eni o drahdch jig-luo, Echi a krvi. Poté je tu
holograficky systém Gua sha, ktery vyuziva znalosti reflexnich zon.
Gua sha kameny mUzes pouzit nejen na oblicej, ale také na zada,

nohy nebo ruce.

Kameny Gua sha priloz na pokozku a tahy masiruj pouze jednim
smérem. Podle pocitu pak muzes zvysit tlak na pokozku, ale nedélej

nic pres bolest. Masdazi dojde k prokrveni pokozky, na nékterych
mistech mUze zCervenat.

Gua sha bys neméla pouzivat v pfipadé, zZe trpis na tvorbu
modfin. PFili§ vysoky tlak na pokozku mUze zpUsobit bolest. Radéji se
zeptej svého Iékare, jestli je pro Tebe tato technika vhodnd. Vyhni
se ji, pokud mas na tvari oteviené rany, akné, dermatitidy nebo
trpis hore¢natym onemocnénim.



Kdy je tedy vhodné tuto masdz pouzivat? Podivejte se na

meé stranky, kde UCinky Gua sha popisuji spoleCné se spravnym
postupem.

Uslechtilé kameny mivaji rdzné tvary. Na trhu potkas valecky,
ovdlné platky, ostré hfebinky.. Masdz se provadi tfenim az hrnutim,
vySkrabdavanim napétiz Gpond svald i mékkych tkani. Tim se prokrvi
pokozka a rozproudi se lymfaticky systém. K aplikaci se pouzivaiji
kratké nebo dlouhé tahy. Zlepsi se prokrveni pokozky, kterd bude
vypadat mladistvé;jsi a také bude vynikat svou pevnosti. Komeny
Gua sha Té zbavi také otoky, plet bude pruznd, bez vrasek. To
pomuze predevsim Tvé psychické pohodé. Pfi masdzi vypnes télo
i mysl a budes$ se soustredit pouze na prijemny tlak, ktery z Tebe
odplavi stres a negativni myslenky. Dokdze pomoci i pokud se
potdcis s chfipkou, kterd se dlouho tdhne. Pomuze pfi akutnich
stavech bolesti svald nebo kloubd, ale také pomuze vyresit problémy
s trGvenim. Kameny vypinaji pokozku, tonizuji ji a obli¢ej vyhladi
tak, Ze Ti to ubere i nékolik let.
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GUASHA
UVOLNUJICT MASAZ 1

vycistit plet navlh¢it vodou nanést olej

o iy 5 7

Skveéla pro

10 minut B5x + 24 hodin odstranéni mimické
masky po celém dni.




GUASHA
UVOLNUJICI MASAZ 2

vycistit plet navlh¢it vodou nanést olej

2 i 7'

Skveéla pro

10 minut 5x + 24 hodin odstranéni mimické
masky po celém dni.
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Jsivytizend? Tézko hledds Cas pro sebe? Jak by se Tilibilo, kdyby
omlazujici procedura probihala béhem Tvého spdnku? Vrasky

.

vyhlazujici japonské tejpovani obliCeje je prdvé pro Tebe.

Japonské tejpovani tvare je Gzasnym pomochnikem pfi odstra-
fnovani mimickych stereotypu, které jsou pfi¢inou dynamickych
a casem statickych, hlubokych vrasek. Navic, kdyz tejpy nalepime
na noc, dochdézi k procesu omlazovani/vyhlazeni mimickych vrasek
béhem naseho spdanku. Nejsme jimi tedy nijak omezeni, a v podstate
je ani nevnimdme. Predpokladem ale je, Ze oviddneme techniky
tejpovani. Je jich mnoho a je potfeba si mezi nimi vybrat ty, které

budou pro nds Gcinné a prijemné.

O tejpovani vime uzZ tisice let. Egyptané a Rekové uzivali pdsy
IGtky k oSetfeni rany, ale také si tim fixovali pohybovy apardt. Pevné
obvazové materidly, jak je zndme dnes, byly ve starém Recku
vyuzZivané témér na vdechno. V 70. letech 20. stoleti si pan Kenzo
Kase vyvinul viastni metodu tejpovani. Vznikl novy materidl, ktery
ma skvélé vlastnosti, a Kenzo Kase se zaslouzil o moderni elastické,
kineziologické tejpovani.

NejCastéji si pfedstavime pruznou pdsku. Ale pro Gcinné
tejpovani na obliceji vém doporucuiji tejpy kruhové. Pasky jsou
elastické dvéma sméry. V oblasti tvafe ndm dokdzi roztahovat
podkoZi jen doprava doleva nebo nahoru dold. Svalové partie na
obliceji se vSak prekryvaiji. A k tomu byly vyvinuty v Japonsku tejpy
kruhové, obli¢ejové. Kruhové tejpy plsobi na podkozi v§emi sméry
a tim za nds udélaji velky kus prdce navic.



At uz paska nebo krouzek, oba tvary maji schopnost ovlivhovat
meékké tkaneg, jejich napéti. Jak? Nadzvedaji nervovd zakonceni
i mékké tkédné pokozky. Diky tomu:

odtékaji nahromadéné tekutiny,

svaly se zbavi nezddouciho napéti,

dochdzi k rdstu nového podkozi.

Estetické tejpovani obliceje provadime s cilem odstranit vrasky
nebo otoky. Tejpovat mlzeme:

Celo (odstranéni vodorovnych vrések).

Metopicky Sev (misto, kde se opravdu hodné soustfedi napéti).
Také cdast obliceje, kde konci ¢elo a zacinaji rdst viasy.
Spdnky, které prozrazuji nads vék. Pamatujme si, Ze spankovy
sval zasahuje az do vlasové pokozky.

Nos i bo¢ni nosni kfidla, jejichz zkrdceni je hlavni pricinou
nosoustnich ryh. Asi Té prekvapi, ze dolni €ast nosu je tfeba
roztahovat, nikoli ztenCovat. Prave k tomu slouzi tejpy umisténé
pod nosem i pfimo na stfedu nosu.

Dalsim mistem, kam muzeme lepit tejp, jsou svaly Zvykacii licni.
Jsou to velmi silné svaly, které nadm posouvaiji dolni Celist, ¢imz
deformuiji oblicejovy ram — Ghel milddi. Zvykaci svalstvo spojujici
dolni a horni €elist je nutné uvolnovat a vracet jim jejich idedini
délku.

Tejpy Ize nalepit jak pod bradu, aby pracovala s mistem, kde se
casto hromadi prebytec¢nd tekuting, tak i na krk, dekolt k aktivaci
prislusnych svall. Prace s krkem je pro nds vzhled opravdu
velmi dulezitd a rozhoduijici je i vEéasnost ndpravy nedostatkd.
Na krku Ize lepit tejpy ze véech stran. Casto se uZivaji k nGpravé
postaveni 7. kréniho obratle. Tejpy na krku Ize obvykle nechat
pUsobit delsi ¢as, nez je tomu u tejpl na obliceji, kde je pokozka
jemnéjsi.
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Neddavdme tejpy do oblasti pod ocima! V oblasti spodni casti
ocnice, prochdzeji dllezité tepny.

Netejpujeme oteviené rany, dermatitidu nebo horecnaté stavy.
Pouzivani tejpl bys méla konzultovat se svym osetfujicim
|ékafem i v pfipadé, Ze mdas bradavice nebo zénéty na kdzi.
Nikdy nefixujeme vrdasku! Nejprve musime kdzi roztdhnout
a teprve potom prilozit tejp.

Prvni aplikaci vyzkouSejte za uchem, aby sis byla jistd, ze
Tva plet reaguje dobre. Vzhledem k tomu, Ze pasky obsahuji
uvolnujict Iatky a také lepidlo, mohou se vyskytnout pocatecni
podrdzdéninebo alergie. Pokud se do 2 hodin reakce nedostavilg,
muzes tejpovat na obliceji.

Jednim z nejdulezitéjSich faktord je dlsledné dodrzovani
postupu!

Je nutné si pfedem rozmyslet, kdy a za jakym G€éelem chceme
tejpy pouzit. Chceme odbourat nevédomé mimické navyky?
Napfiklad mraceni u prdce? Pak tejpujme pfes den. Nebo
chceme vyhladit mimické vrasky? Pak tejpujme béhem noci.
Cistd, odmasténd plet. Na tejp musi byt pokozka pfipravena
predevsim tak, Ze bude Cistd. Pouzit mizeme jakékoliv odlicovaci
nebo miceldrni vody a jemné tampony.

Zrcadlo postavime do Grovné o€i. Pfi procesu tejpovani musime
ddat pozor i na spravnou polohu celého téla a postaveni hlavy.
Chybou je, kdyz pfitom napfiklad sedime a nakldnime se nad
zrcadlo.



Nikdy nefixujeme vrasku! Nejprve musime kuzi roztdhnout
a teprve potom pfilozit tejp. Vzhledem k tomu, Ze kruhovy tejp
je pruzny vSemi sméry, pritiskneme jej po prilozeniv jeho stfedu
a teprve potom pritiskneme do stran. DUkladné vysvétleni
najdete v mém kurzu Tejpovdni obliceje.

Zkontroluj, ze jsi po aplikaci tejpu nevytvofila novou vrdasku
v okoli tejpu.

Po aplikaci tejpu jiz nemluvime a jdeme spat.

Maximadlni pUsobeni 10 hodin. Na delsi pusobeni by mohla
plet reagovat podrdzdénim. Tato informace se ale tykd pouze
obli¢eje. Na jinych ¢astech téla mUzeme tejpy nechat pudsobit
klidné i tyden. Pasky jsou vyrabeény z prodysného materidlu a je
mozné se s nimi napfiklad i sprchovat.

Rano je €as na odstranéni tejpu. Odlepime a podkozi vsemi
smeéry ddkladné a pomalu roztdhneme. A nyni je ¢as na aktivaci
rdstu nového podkozi diky oblibené omlazujici technice. Osobné
preferuji bankovdani, které hloubkové prokrvi, okysli¢i, aktivuje
bunécné struktury, nastartuje regeneracni procesy.

Pouzity tejp mUzeme klidné pouZit jesté vice nez desetkrat.
K prodlouzZeni Zivotnosti slouzi odkladatko, které mas ode me
a je soucasti kazdého baleni tejpu.

Jisté Té zajima, jak Casto tejpy aplikovat. Maximaini frekvence
je 1x za 48 hodin. Regenerace je omlazujici technika sama
0 sobé. Musime ddt podkozi prostor dorUst.
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JAPONSKE TEJPOVANI
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5 minut 1x + 48 hodin spojit s oblibenou
technikou.
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FASCIALNI
MICKOVANI Z CECH
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Vi§, co maji spolecného micky na stolni tenis, squash, liny tenis?

.

VSechny se daji vyuzit na fascidlni mickovani pleti.

Omlazujici fascialni mickovani patfi k technikdm péce o plet
kratkou dobu. Pro jeji snadnost a dostupnost si ji rychle oblibi§ i Ty.
Pdvod md mezi terapeutickymi metodami, které se uzivaji k uvolnéni
napéti na tvari i téle predevsim u osob se zdravotnim omezenim.
Je to levnd a G€inna forma uvolfovani hypertonusu svall nejen
ve tvari. Techniku krouzivych pohybl mizes aplikovat na celé télo.
Autorkou fascidlniho mickovani je Zdena Jebavd, kterd ji poprvé

predstavila v 90. letech minulého stoleti v Ceské republice.

Technika pomohla a déle pomdha jiz nekolika tisicm pacientt

a jeji pozitivni Gcinky na zdravi jsou Siroké. Uzivé se v chirurgii, neuro-
logii, a dnes i v pé&ci o plet.

Ucinky poznds hned po nékolika tazich. Nejen na pleti, ale celkové
na svém rozpolozZeni i celém organismu. Budes se citit mnohem
lépe a odpadne z Tebe napéti, shon, stres.

Mickovani vyuziva zavislosti mezi stazenim a uvolnénim svald.
Pomoci micku stlacujeme mékké tkéané, predevsim v oblasti Gponu
svald, kde je napéti nejvétsi. PomuUckou jsou micky rdzné tvrdosti,
mekkosti i velikosti. Autorka techniky, pani Jebavg, sije sama vyrdbi.
Pouziti je snadné, ale 4Cinné.

~Jen mirné tla¢ite na mic¢ek v misté napéti.”

Tim dokd&zes uvolnit svalové body na celém téle i obliceji. Vybrat
si muzes§ mezi dvéma technikami — koulenim a vytirdnim.



Nenechte se zmast, protoze mickova facilitace neni jen masdzj,
kterou si ulevite navenek.

PUsobi i na vnitfni organy, které jsou spjaté s nasimi body na
obliceji.

SniZite napéti svalu.

Zpruchodni dychaci cesty, uvoIni§ napfiklad hleny a bude se
Ti lépe vykaslavat.

Zamezuje vzniku hlubokych vrdasek.

Uvoliuje hypertonusy svalu.

Zvysuje cirkulaci krve.

Aktivuje odtok tekutin.

PomuUze odlou¢eni odumfelé pokozky.

UZ béhem samotné masdze uciti§ dlevu. Koulenim mickd po
obliceji si doprejes pfijemnou relaxaci, kterd bude mit také viditelné
Gcinky. Tva pokozka bude zdfivd, jasnd, jako Zzena se budes citit
spokojené. Nejen oblicej, ale také krk a dekolt i zbytek téla mizes
oZivit pomoci metody mickovani. Boli Té Celo, denné koukds do
obrazovky nebo Té boli za krkem? Tato metoda pomuUze odstranit
bolesti po celém obliceji a Tvoje plet ziskd zdravou barvu. Zbavis
se také negativnich myslenek a po nékolika koulenich si uz budes

pouze uzivat.

Molitanové micky najdes v nékolika velikostech. Mickovani musis
provadét pomalymi krouzivymi tahy, na jednom misté se pak
zdrzujes pouze jednu vtefinu. Zdravi jedinci mohou tuto omlazujici
techniku pouzivat klidné kazdy den. MUze to byt soucdasti Tvého
denniho ritudlu napfiklad rdno v koupelné nebo vecer pfi odlicovani.
Metodu mickovani se naucis snadno arychle. Specidiné
ke kazdé partii ji uCim spolecné s dalsimi technikami .E [=]
v nékolika kurzech. Nejen o Ucincich mickovani jsem
s povidala s Ing. Rendtou Krdlovou, kterd techniku roky [=]
uziva i uci své klienty.
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Jako u kazdé techniky ale najdes také kontraindikace, kdy se
mickovani pouzivat nesmi. Jednd se o horeCnatd onemocnéni,
drazy a poranéni a neni vhodnd ani pro ty, ktefi jsou onkologickymi
pacienty. Mi¢ky nepouzivej ani na poranénou, akndzni kdzi.
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MICKOVANI

navlhéit vodou nanést olej

o¢ni 0/(0//-

O, . e V

Po masdzi nanést

10 minut 5x kazdy tah +48 hodin SRR
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Co mysli§, jak se d& pouZit hfeben? Na viasy? Ano a jak jeste?
Jasng, na reflexni terapii tvare. Pokud jsi milovnice komplexniho
pfistupu a ocenis, ze pfi jedné Cinnosti aktivujes mékké tkane bunék
pleti i oZivi§ energetické drahy vSech Zivotné dulezitych orgdnu, pak
je reflexni terapie Tva volba.

.

Reflexni terapie je jedna z omlazujicich metod, kterd se vyuziva
uz nékolik tisic let. Vyvijela se hned na nékolika mistech svéta
najednou. PGvod najdeme v Indii, Ciné nebo v Egypté. U severoame-
rickych indiadnl tuto metodu najdete hodné vyuzivanou i nyni.
Reflexni terapie vychdzi z pfedpokladu, Zze na lidském téle je sit
nervovych i energetickych zakonc&eni, tzv. reflexnich plosek, které
jsou spojené s organy naseho téla. Chodidlo, dlaf, tvar, oko, jazyk,
ucho patfi mezi zakladni mapy lidského organismu. Reflexni terapie
je uzndvanou metodou pro Ié¢bu nemoci orgdnu i pohybového
apardtu a jako tfesinku na dortu se dostanes do psychické pohody
a jeste zkrasnis.

MAPU ORAGANU NA SOBE NOSi:

i




Reflexni terapii ve tvari podpofis samolécebné procesy v celém
téle. Navic stimulovanim bodu na obli¢eji dochazi k odhaleni pficin
neduhd v jinych mistech téla. Reflex se pak posle i k orgadndm, které
souviseji s danymi body na ploskach tvare. Reflexni terapie pomuze
k tomu, ze se uzdravi nejen orgdany, ale také klouby nebo svaly.
Muzes ji aplikovat sama na sobé. Pro kazdou partii tvare jsem

vytvorila unikatni kurz, kde u€&im vSechny omlazujici O O

techniky, tak i reflexni terapii. V rozhovoru jsem si o této
metodé povidala s odbornici PharmDr. Vendulou |

ol
Martinkovou. Zdznam mas k dispozici pod odkazem.  [m]L

Na reflexni terapii télo velmi rychle odpovidd. Na masdz obliceje
uzivime dfevény jednofady hiebinek, ktery ma jednu stranu se
zuby a druhou hladkou. K terapii pak budes pouzivat obé strany
hfebinku. Nejdfive vyzkousi§ ostrost zubU a jejich Ucinky na rtznd
mista ve tvari. Obld ¢ast hfebinkd pomUze protahovat stazené

svaly. Po celou dobu bude dfevo na pokozku blahodarné pulsobit.

Stejné jako o hfeben na vliasy musis i o tento hiebinek pecovat
a udrZovat ho v Cistoté. Jediné tak budes mit plet krdsnou, Cistou
a bez zbytecnych nerovnosti. Reflexni terapie:

Uvolni napéti v obliceji.

Postupné se vyhladi vrasky. Hlubokd vréska se rozpadne na x

malych. AZ poté vymizi i ony.

Peeling bude velmi jemny.

HFebinkem si protdhnes svaly.

Uvolni hypertonusy svalu.

Odplavi se stres a napéti.

Napomdahd svaldm vrdtit jejich idedIni délku a tim navracet

pUvodni ovdl.

Je skvélou pripravou pleti pred aplikaci vnéjsi vyzivy pokozky.
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Tfenim hiebinku o pokozku obli¢eje prokrvujeme povrch,
pfipravujeme plet na hlubsi praci. Jestlize se na obliceji objevi
bilé skvrny, znamend to, ze je misto Spatnég, nedostatecné
prokrvovane.

Presura je dalsi technika, kdy se tla€i zuby na pokozku do jemné
bolesti. ,Musi to byt citit”. Rozdilnd sila tlaku bude pUsobit jinak
na kazdou €ast obliceje. Rozhodné nedélej nic na silu, reflexni
metoda by méla byt prijemnym odpocinkem po ndrocném dni

pro Tebe i Tvoji tvar. Podrobny postup najdete v kurzu Reflexni
terapie.
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COOLING ANEB
KRYOTERAPIE
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Milujes extrémni teploty? Neni lepsi vzpruhy pro cévniinervovy
systém, nez stfiddni tepla a chladu, chces-liledu. Cévy i mékké tkanée
se zpevni, zpruzni a stanou se odolnymi. Pfesné tohoto principu
vyuziva Kryoterapie i otuzovani, a také omlazujici technika v péci
o plet zvand cooling.

Cooling je omlazujici technika, kterd patii mezi ty nejnoveéjsi,
nejmladsi. V poslednich letech je tato metoda zhavym hitem,
protoze uz nemusis chodit do kosmetického salonu, aby sis G&innou

omlazujici masdz doprdla.

Jednd se o masdaz ledovymi koulemi, kterd pomUze zbavit
se otokl a kruht pod o€&ima. Zbavis se nejen jich, ale také vrasek.
Uz po nékolika minutdch oSetreni pocitis, ze Tvoje plet viditelné
mlddne. MUzes si pofidit ledové koule nebo pou?it polévkové lzice

a masirovat se podle ndvodu.

OsvezZi pokozku na celém obliceji.

Hydratuje a vyzivuje unavenou pokozku.

Zvysi cirkulaci krve.

Aktivuje lymfatické drahy.

Zklidni podréazdénou plet i mysil.

ZvySi elasticitu pleti i produkci viastniho kolagenu.
Vyplavenym hormondinim koktejlem Tvého téla celkové zpomali

proces starnuti.



Masazni koule/polévkové IZzice staci dat do lednigky alespon
na 10 minut a poté je hned pouzij.

Béhem cekdni na ledové ndstroje dikladné vycisti plet.
Staci pomalé, krouzivé pohyby, které Té dovedou na vrchol
mIl&di. Postupuj podle ndvodu.

Mezi vyhody této masdze patfi silnd stimulace krevnino obéhu,
okyslicis pokozku a dojde k uvolneni napét, stresu. Jemnymi pohyby
redukujes také vznik budoucich vrdsek a odplavis toxiny, které se
snadno z pokozky vyplavi. Masdz ledovymi koulemi se hodi pro
kazdou Zenu, kterd chce nejen dobfe vypadat, ale také se dobre citit.

Jestli m&s na pleti oteviené rany, trpis na ekzém, mas citlivou

pokozku nebo resis popraskané zilkky, méla bys tuto omlazujici
metodu vynechat.
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COOLING

vycistit plet navih¢it vodou nanést olej
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Pfed masazi
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DERMAROLLER
ANEB DOMACI
MEZOTERAPIE
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Trépi Té v obliceji jizviky, strie, zGstatky po akné, jemné vrasky,
rozSifené poéry nebo je pokozka mdld, povadla? Pak je domaci
mezoterapie pro Tebe rychlou cestou ke zméné. Doneddvna byla
mezoterapie dostupnd jen na klinikdch nebo v kosmetickych

salénech, kde k poranéni pokozky pridavaiji aplikaci kyselin. To uz
jsi urcité slysela.

Mezoterapie vychdzi z faktu, ze poranénd tkan se regeneruje,
obnovuje rychleji. Obnova pleti by za normdainich podminek trvala
28+ dni, v zvislosti na vitalité naseho organismu, s vyuzitim mezote-
rapie se regenerace zkrati na 7+ dni. Nyni si Setrnou mezoterapii
muUzes dopfat i Ty z bezpeci svého domova.

Dermaroller je maly ruéni valecek, ktery je vyrobeny specidiné
pro domdaci omlazeni obliceje. Na sobé md na 540 mikrojehlicek,
které jsou vyrobené z |ékarské oceli nebo titanu. Délka jehlicek se
lisi od 0,2 do 2 cm. Cim delsi jehlicky, tim hlubsi z&dsah do pokozky.
Jestli budes§ dermaroller teprve zkouset, vyplati se sdhnout po
mensich jehli¢kach.

Nejdfive to bude malinko Stipat,

v s

ale po nékolika poutzitich si zvyknes, Stipani vymizi.

Uginky stoji za to.

Prejizdénim valecku po tvari vznikaji v pokozce miniaturni vpichy.

Vyjimecné se muze ukdzat i drobnd kapicka krve.

Samoregulacni procesy téla jsou hastavené tak, ze poskozené
tkGné regeneruji rychleji.
Pokozka se zpevni, ozivi.

Vymizi jizvicky, strie.
Stéhnou se pory.



Zvysi se produkce kolagenu, elastanu.
Ztrati se jemné vrasky.
Z&sadné se zvysi okysliceni pleti.

Néekteré kosmetické firmy prezentuiji, ze diky vpichu se do hlubsich
vrstev dostanou ,G¢inné” Iatky, ale na to bych vSak nesdzela.

Pokud budes dermaroller pouzivat pravidelng, pokozka se stane
mladistvou, zdraveéjsi, pevngjsi a silnéjsi.

ValeCek by se nemél pouzivat v pfipadé, ze trpis na podrdz-
dénou plet nebo mdas bradavice, mas na pleti oteviené rany, akné,

dermatitidu a jiné onemocnéni kdze nebo horecnaté stavy.

Je to velmi snadné.

Je vhodné dermaroller pouzivat po koupeli a vycisténi pleti po
narocném dni. Aplikuje se ve€er na vycisténou pokozku.
Dezinfikovat valecek.

Nejdfiv jehlicky pouzive] pouze jednou nebo dvakrdt tydné,
postupné& muzes navysovat frekvenci.

Valeckem jezdis po obliCeji, nejdfive Celo, poté tvare, brada,
krk, dekolt.

Po aplikaci plet zEervend a bude citlivG na dotek. RGno bude$
vypadat svézi.

Kdo to ma& rad, mlze po praxi aplikovat vyzivné latky, idediné
bio, idedIné jedlé. VSe chemické by mohlo pdlit a poranénou
pokozku drdzdit.

Ihned po dokonceni opét dezinfikuj valecek.
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Dermaroller bys neméla nikomu pudjcovat. Jednd se o velmi
intimni véc, kterou je tfeba mit viastni jako zubni kartdcek. Navic
ho bude$§ muset pravidelné ménit, protoze pouzivnim se otupi
jehlicky. Neni vhodny pouze na obliCej, ale hodi se i na télo, kde
mdate drobné jizvy i strie.

Domaci mezoterapie, dermaroller, se hodi hlavné zendm,
které Casto chodi do spolecnosti. Uz nebudes pldnovat omlazujici
proceduru u kosmeticky, protoze si snadno a bezpecné i levné
poradis sama.
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MEWING ANEB
POSTAVENI JAZYKA
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V jaké poloze mas jazyk v Ustech prave ted?

Ze Té otdzka zaskocila? Chdpu, ale je zcela na misté. Sama si
musis odpovédét, zda je tato technika pro Tebe. Jedind cesta, jak
to poznat, je pres Tvyj viastni jazyk.

Bé&Zzneé majilidé jazyk na spodnim patfe jen tak volné polozeny.
V 50. letech minulého stoleti uzndvany dentista Mike Mew odhalil, ze
tato poloha je sice pohoding, ale pfindsi s sebou mnoho deformaci
oblicejového rdmu. Z estetického hlediska se bavime o:

propadlych tvafich,

posunu dolni Celisti dozadu, coz tvori dvojitou bradu i nosoretni
vrasky,

deformovany oblicejovy ram.

N&zev omlazujici techniky mewing se opird o jméno zakla-
datele techniky, Mika Mewa. Mike Mew se specializoval na ortodoncii
a ortoterapii, coz jsou obory zabyvaijici se studiem a léCenim nepra-
videlnosti chrupu. Doktor Mew doSel k zavéru, ze predkus a dalsi
estetické nedostatky v obliceji jsou n@sledkem Spatného postaveni
lebe&nich kosti, zkrGceni svald a ndsledného deformacniho vyvoje.
Jeho otec, John Mew, si vSimnul, Ze nékteré tvére rostou smérem
dopredu a jiné zase doll. Obli¢ej, ktery je orientovany smérem dold,
vétsinou vykazoval ngjakou vaduy, jako je predkus nebo nedovyvinutd
brada. Osvétlil priciny, mezi které patfi napfiklad i dychdani Usty, pfi

kterém dolni Celist propadd a ochabuje svalstvo.

Na tomto zakladé pak profesor Mew zalozil v roce 1958 Tropickou
premisu:

.dealni vyvoj €elisti a zubu zavisi na drzeni st ve
spravné pozici s jazykem opfenym o horni patro, rty
zavienymi a zuby se lehce dotykajicimi.”



Ato je vlastné viechno. Diky svému objevu spravil nebo uzdravil
doktor Mew tisice tvafi, a to jen tim, Ze uéil své pacienty spravnou
pozici jazyka.

Cely zazrak je pouze v tom, Ze sval je silnéjsi nez kost. Lebecni
kosti, jak uz vime, nejsou srostlé Uplné napevno. Po ngjaké dobé
tak podlehnou tahu okolnich svall, vEetné tlaku jazyka. AC se jednd
o nendpadny pohyb, mlzes si byt jistd, Ze funguje. Osvedcil se jak
u déti, ale také u dospelych, ktefi mivali problémy:

s predkusem,
s kfivymi zuby a nechtéli si nechat dat rovnatka,
nebo dokonce s no€nim chrapdanim.

Posili§ strukturu celého obliceje.

Lebecni kosti se vrati do spravné fyziologické polohy.
Vyrazngjsi licni kosti, Celistni kosti a poznds to také na své bradé.
Mewing ale zméni celou strukturu obliCeje, vS§imnete si toho
také v oblasti ocl.

Diky tomu budou licka klenutd.

Brada jen jedna.

Télni tekutiny budou moci proudit a omyvat i vyZivovat bunky
Tvé pleti tak, jak maii.

Vyhnes se otoklm i kruhdm pod o&ima.

Bude se Ti snadno dychat a plet bude okyslicend, vyzivena.
Navic je to metoda, kterou muzes provozovat absolutné kdekoliv,
i ve spolecnosti.

Je zadarmo.

Diky této metodé se naucis mit jazyk v Ustech na sprdvném
misté.

Ovladnes dychdani nosem, spravné polykdni a naucis se drzet
hlavu tak, abys vypadala mladsi, zdraveéjsi a byla dlouhodobé
vitdaini.
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Naucis se jazyk pokladat na celé horni patro, a to celou jeho
plochou. Tim budes$ nevedomky posouvat maxilu, coz je centraini
lebecni kost obliceje, tzv. kost krasy. Tim, jak se posouvd, se méni
pozice také licnich kosti. Kromeé toho se ale naucis spravné dychat
nosem, polykat. Pokud si tuto metodu zautomatizujes, jazyk se bude
do spravné polohy vracet sém. Zmeény se dostavi jak estetické, tak
zdravotni.

B&hem tohoto cviceni méj zavfend Usta a dychej nosem. To
je véechno, co pro sprdvnou pozici musis udélat. Nektefi lidé tuto

.

metodu pouzivaji uz roky, a je vidét velky pokrok. Pokud Té tato

.

omlazujici metoda oslovila, muzes ji vyzkouset hned ted podle

dcinného navodu a praktikovat muzes doslova kdykoli si vzpomenes.
Pokud ovldddas hormondlni jégu, bude pro Tebe praxe snadnégjsi.
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15 minut

J

3x kazdy pohyb,
vydrz v pozici
1 minutu

MEWING

Volné zaviend Usta

Stfed jazyka tla¢i na horni patro

Volné zaviend Usta

Spicka jazyka tlagi na pfedni ¢ast maxily

Horni a spodni zuby na sebe

Spicka jazyka tlaci na bod, kde se zuby
potkavaji
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Aplikujte co

+12 hodin nejcastéji .
béhem dne. —
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HEDVABNE
RUKAVICKY
OD PLZNE
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Otravuje T&, ze mas mastné i viasy po kazdé masazi obliceje?
Nebo prosté miluje$ rozmanité moznosti opecovavani pleti? Pak

.

je tato mladd omlazujici technika pro Tebe.

Hedvabné rukavicky jsou cestou, jak u€inné masirovat oblicej,
aniz bychom drhly nasucho nebo musely aplikovat olej nebo jiné
klouzadlo. Hedvabi ma Uzasnou viastnost, je klouzavé. Hedvabi ma
na plet blahoddrné Ucinky. Pfredevsim ji omladi, rozzarfi, ale také
vypind pokozku a pfi pravidelnych masdzich se mUzes tésit na
mladistvou plet bez vrasek a zahybU. To vSechno jen za pomoci tvych
rukou a hedvabnych rukavicek. Nepotfebujes zddné kosmetické
pfipravky.

Autorka rukavicek a mad kolegyng, Lenka Jahodovd, si pred
pdr lety zamilovala omlazujici masdze. Soucasné ji otravovaly
stdle mastné vlasy, které kvUli uzivanym olejim na masdz musela
myt kazdy den. Jednoho dne se probudila v hotelovém pokoji na
poldtdri z pravého hedvdbi. Ten prijemny klouzavy a hebky pocit
si ihned zamilovala. Navrhla stfih a sehnala firmu, kterd ji dokdze
rukavicky na omlazujici masaze vyrobit. A svéte div se, unikatni
masdazni rukavicky na omlazeni tvére jsou na svéte. Dneska masdze

v hedvdbnych rukavickdch provadeéji stovky zen, vEetné mé. ATy si
je muzes vychutndvat taky podle G¢inného ndvodu masdze.



Pozor si ddvej pouze v pfipadé, ze mas oteviené rany na
obliceji, akutni akné, ekzém nebo dalsi kozni onemocnéni. Hedvabné
rukavice bys neméla pouzivat ani v pfipadé, ze mas poruchu krevni
srézlivosti a poskozeni klize z divodu lupénky nebo atopického
ekzému. V takovém pripadé masdz neprovadéj a radéji tuto metodu
zkonzultuj se svym Iékarem.

Masdazni rukavicky z €istého hedvabi pomohou pokozce nejen
se prokrvit, ale nastartuji Ti cely den pozitivni nadladou. Rukavicky
by mély byt vyrobené z pravého hedvdabi, aby skutec¢né plnily svou
funkci dokonale. Masdz provadéj hned po probuzeni. Nastartujes
tak lymfaticky systém, jemné dotyky hedvabi na pokozku ji rozjasni.
Masdéz muze trvat dvé nebo klidné pét minut, podle toho, kolik péce
si chces doprat. Masdz hedvabnymi rukavickami patfi mezi mladsi
metody omlazujicich technik, ale jeji GCinky jsou dokonalé. Masdz
vlastnima rukama je to nejlepsi, co muzes télu i obliCeji dat. Sama
Vvi§, na co se zameéfit nejvice, vi§, jaky tlak Té bude bolet a kdy bude

"™

masaz pfijemna.

Pod pokozkou se totiz hromadi nejen tekutiny, ale také stres
a napéti. Udélej si tak kazdy den €as na sebe a doprej své pokozce
to nejlepsi. Hedvdabi obsahuje protein, ktery je témér totozny
s kolagenem — tim pddem se pokozka prokrvi a bude vypnutégjsi. Po
par masdzich a pohledech do zrcadla ur€ité uvidis rozdil. Tahy pfi
masdzi mazes delat kratké i dlouhé, nezapominej ani na krk nebo
dekolt, které zeny velmi casto zanedbdvaji. Hedvabi bude po pokozZce
klouzat, je hebké na dotek. Takovd masaz Té bude zarucené bavit.
Pokozku pravidelné masdzi uvolnuj, dokud nebude nejen vypnutd, ale
také odpocinutd. Nervovy systém bude Tvymi pohyby rukou potéseny
a budes se kazdé rano budit s pocitem, ze se mas na co tésit.
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Rukavice se navic pouZivaji pofdd stejné, prat je mazes, pokud
budes mit pocit, ze to potfebuiji. Vydrzet tak mohou velmi dlouho.
Hedvdabné rukavicky jsou také jednoduché na adrzbu, postaci prani
na jemny program. Nejlepsi ale bude je prat v ruce, protoze si tim
zqijisti§, ze je neznicis. Hedvdabi se navic nemusi zehlit, rukavice tak
muzes§ mit vzdy pfipravené.

Pokud Té zajimaiji detailni masdze pro konkrétni partie, najdes je
v mém kurzu. Stejné tak muzes pouze jemnymi, intuitivnimi pohyby
hladit pokozku na tvari a uzivat si ten blahoddrny pocit z hedvébného
rozmazlovani.



HEDVABNE RUKAVICKY

vycistit plet

2 i /'

Tahy ved ukazovackem.
IdedlIni jeste
v posteli
po probuzeni.

10 minut Bx + 12 hodin
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Strkas si prsty do pusy? Ze se to nedéla?

Pak tato omlazujici technika bofi myty i viyklady slusného chovani.
Prsty do pusy si strkat budeme.

Intraordini masdz je spojen, které jsi moznd uz zaslechla. Je to
masdz licnich i Zvykacich svalld obli¢eje i jazyka pomoci brisek prstu.
Vrasky, které bys jinymi technikami vyhlazovala mésice, dokdzes
s intraordlni masdazi napravit béhem tydnu.

.

Intraordini masdze pochdzeji z rehabilitacnich technik pro
lidi s Grazem, po operaci obliceje, po mozkovych prihoddch,
s chronickym onemocnénim, které jim znecitlivélo, zdeformovalo

.

tvar. Ucinky zdravotni doprovdzeji i dechberouci estetické vysledky,
které zaujaly nejen pfiznivce zdravych omlazujicich technik. Tato
metoda poslouzila jiz nekolikrat k védeckym Gceldm a diky ni se
ukdzalo, Ze se svaly obliceje nijak neoslabuiji. Ve skutecnosti je to
tak, ze se v dusledku kFeci (hypertonust) zkracuji délky svald. Tim
padem se klze, kterd je za nimi, vIni, vrésni, protoze nema moznost
se pfizpUsobit. Intraordlni masdzi si mdze§ pomoci nejen proti
témto neduhdm, ale pomuze také v pfipadg, Ze mdas zubni ndhradu
a neustdle Ti vypadava. Svaly v Ustech budou pracovat Iépe.

Stejné jako ostatni druhy masdze, také u této je dobré si davat
pozor na kontraindikace. Jestlize mas zanét spojivek, rakovinu nebo
infek&ni onemocneéni, intraordini masdz bys méla vynechat, aby
sis naopak neublizila.



Intraordini masdazi stimulujes biologicky aktivni body, které
maji na starost pfisun krve a také vyzivu, kterd prichdzi do oblice-
jovych svaly, tak i pleti. Masdz tak tedy muzes provdadét nejen na
pokozZce zvenku, ale svymi prsty se snadno dostanes i dovnitf Ust.
Oboustranné hmaty maiji silny acinek. Rozproudis lymfaticky systém.

Sliny klouzou, proto si pfi prvni masazi mizes obléknout Iékafské
rukavice. Kromé samotné Ustni dutiny pak procvicis také jozyk, ktery
ma vétsina lidi malo hybny. Diky této masazi budou U€inky Tvého
omlazujiciho snazeni mnohem dfive viditelné. Svaly tvare budou
pracovat Iépe a také zmizi kfeCe a napéti z oblicejovych svald
a obnovi se lymfaticky tok ve tkénich. Zbavis se nejen vrasek, ale také
zmizi otoky kolem oci. Pokozka na krku a v dekoltu bude vypjatéjsi.
Kromeé benefitl pro oblicej mohou zmizet i migrény, kfeCe v Celisti
nebo se odblokuje kreni patef. Intraordini masdz je vhodnd pro
kazdou Zenu i muze. MUzes ji provadét i doma, staci mit jen Cisté
ruce a také chvilku €asu pro sebe. Vétsina mych klientek masaz
provadi ve sprse nebo ihned po ¢isténi zubd.

Diky intraoraini masazi si tedy mUzes zlepsit nejen metabolismus,
ale také se zmirni otoky, a celkové se vypne obrys celého obliceje.
Mimické vrdsky tak budou postupné mizet. Na takovou masdz navic
potfebujes pouze své ruce a trochu casu.

Mezi dalsi U¢inky pak patfi eliminace bolesti, vyziveni pokozky
nebo zvyseni poctu bilych krvinek. Postup je pfitom velmi jednoduchy.
Postupné od ucha si masiruj vnitfni Cast Ustni dutiny, hledej neduhy
nebo mista, kde Té dotyk boli. Nezapominej ani na ¢ast pod ddsnémi.
Pokud bude§ masdz provadeét kazdy den, uz za nékolik tydnud se

muzes tésit na zlepseni stavu pokozky a vibec celého obliceje.
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INTRAORALNI MASAZ

umyt ruce

Volné zaviend Usta

Stfed jazyka tla€i na horni patro

Palec z vnéjsi strany a ukazovék

s prostfednitkem z vnitfni strany
masiruji celou tvar véetné Ustniho
koutku i Zvykaciho svalu, ktery je
az u Eelistniho kloubu

O, b, it d

3x prohmatat
10 minut kazdy bod tvare, + 24 hodin Idedlni ve sprse.
lice, mekkych tkani,
rtd




INTRAORALNI MASAZ
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HORMONALNI
JOGOVA TERAPIE
Z BRAZILIE
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Chces zdrivou, vyzivenou plet, ale hodily by se i zdravé, husté
vlasy, §tihlé a ladné kfivky? Vim, jak na to. Recept je dlouhy, ale
acinny. Pfinosy si dnes dopravaiji tisice zen po celém svété. Pravé
hormony maiji na starost nasi plet, krivky, viasy i radost, nasi celkovou
vitalitu i zivotni zdsobdrny energie. A to uz stoji za to se o téma

.

zajimat. Souhlasis?

Hormondlni jbgovou terapii pfivedla na svét Brazilka Dinah
Rodrigues, kterd inspirovala tisice zen k pfirodni cestég, jak si zajistit
hormondlini rovnovahu v kazdém véku. Neméla to v dmyslu. Dinah
Sla ve svych 60 letech na pravidelnou prohlidku. Lékar byl Sokovan
vysledky hormondinich testd. Télo Dinah vykazovalo vysledky jako
20leté Zeny. Ptal se ji, co deld jinak. Dinah, joginka a psycholozka,
postupné sepsala ucelenou sestavu cvikd. Védecky nechala ovéfit
G€inky. Stala se vehlasnou autorkou Hormondlni jogové terapie.
Prvni sestavu vytvorila pro Zeny, dalsi pro muze, ndsledujici pro
diabetiky. Dinah jesté dnes v pokroc¢ilém véku (94+)
létd po svete, certifikuje lektory, vydava knihy, toci
DVD, kter@ nechava prelozit do vSech jazyku, véetné
¢estiny. V nasich zemépisnych §ifrkdch si DVD muzes
dopfrdt jen u me.

Dinah je Zivoucim dUkazem, ze hormondlni j6govd terapie je
zarukou dlouhodobé udrzitelné vitality. Vér mi, pfi osobnim setkdni

zari energii a jeji vék bys ji
rozhodné nehddala. Ma&

n ) . .
: AORVON N husté vlasy, dlouhé pevné
H jeec VAT HEIAPLE s nehty, vzpfimené drzeni téla

AT ATEA P P . IR
1# itj}LHO.JJ"J Ii a na tvari stale Gsmév i pres
'||5 rdznou povahu a stdle
. ; i : denné cvici.
: :
e <
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CO JETO
HORMONALNI
JOGA PRO ZENY?

Jednd se o sérii velmi jedno-
duchych cvikd, které si snadno
zapamatujes. Tyto cviky zviadne
kazdy, bez ohledu na to, jestli se
s jbgou nékdy dostal do kontaktu.
Je vhodnd predevsim pro zeny, ale
také muzi si na ni najdou to své.
S timto typem jogy se dostanete
do psychické pohody, kterd se
odrazi nejen v partnerstvi, ale také
Vv pracovnim a bézném zivoté.

-

P

7

UCINKY HORMONALNI JOGY

-

Sestava pro zeny harmo-
nizuje endokrinni zidzy, pfedevsim
vajecniky, Stitnou Zldzu, hypofyzu.
Vychdzi z antistresovych cvicen,
harmonizaénich technik, ale také
z hatha nebo kundalini jogy.
Cviky jsou velmi jednoduché
na zapamatovani a nauci se je
snadno i ti, ktefi nemaji s jégou
z&ddné zkuSenosti. Dulezité je
naucit se cviky spravné provadét.
V opacném pripadé bys télu spise
uskodila. Je potfeba zachovat
pofadi jednotlivych cvikl
a provadeét je spravné.

P
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Tva plet bude zdafit svézesti a zdravim.

Vymizi pigmentové skvrny i akné.

Budes$ mit chut na milovani.

Zpravidelni se cyklus menstruace.

Ztrati se PMS.

Budes$ mit dobrou ndladu.

Postoj budes mit vzpfimeny, vitalni.

Spdt budes jako miminko.

Ucitis pfivaly energie.

Vytvaruji se kfivky téla. Prdvé hormony jsou zodpovédné za
distribuci i uklddani tuku.

Zpevni se pokozka celého téla.

Vytrati se neduhy z tvare i celého téla.

Budes pfipravena pfijmout sama sebe, mit se rdda a ddavat
se na prvni misto.

Dokdze zmirnit pfiznaky hormondaini nerovnovahy.

Pomuze také k otéhotnéni, pfipravi télo na menopauzu tak, ze

.

ani nepoznds, Ze ji prochdzs.

Sestava obsahuje i antistresové techniky, které jsou denné tak
potfeba. Nemusis Cekat, az budes§ mit ngjaky zdravotni problém,
hormonalni jogu vyzkousej pro radost. V&F mi, ze GCinky si zamilujes.
Jedna sestava pak trva pfiblizné pUl hodiny a cvici se 3—4x tydné.

Preventivné bys ji méla vyzkouset, pokud je Ti vice nez 35 let.
Okolo 35. roku se pfirozené snizuje produkce hormonud a nerov-

o e

novdha se zvétsuje. Pokud si chces zachovat svézi plet, husté viasy
i zenské krivky, pak nevahej. Rozhodné by ji mély vyzkouset zeny,

.

které jsou v menopauze, maiji cysty na vajecnicich, ale také ty, které
se snazi delsi dobu otéhotnét. Vyzkouset ji mohou Zeny, které maji

deprese, problémy se soustfedénim nebo maji pocit, ze neovuluiji.



Hodi se predevsim v pfipadg, ze trpite syndromem karpdiniho
tunelu nebo inkontinenci.

Pokud se najdes alespon v jednom bodu ze seznamu, hormo-
nalni jogu bys radéji zkouset neméla.

téhotenstvi

proces umeélého oplodnéni a hormondlini stimulaci IVF

velky myom — vzdy konzultuj s I€kafem

po hysterektomii — jen s doporucenim lékare

po operaci prsu nehormondiniho pivodu — jen s doporu¢enim
|Ekare

pfi velmi zdvazné endometridze — necvicit

pfi hyperfunkci stitné zlazy

tésné po operacich

rakovina prsu zpusobend hormony

zanét slepého streva (pred a po operaci)

pokrocilé osteopordze (hrozi-li zlomenina kosti)

po operacich srdce — pouze s doporucenim lékare
srdecnizdravotni problémy — s doporucenim Iékare, upravené
cviceni

pfi z&Gvaznych psychiatrickych chorobdach
nediagnostikované bolesti v dutiné brisni

potize meziobratlovych plotének — vyzaduje upravené cviceni,
pfi bolesti necvicit

pfi vaznych potizich pohybového apardtu konzultuj s Iékarem
zanét vnitiniho ucha (zpUsobujici poruchu rovnovany)

Jestli mas o svém zdravotnim stavu pochybnosti, mazes si
objednat konzultaci se svym Iékafem, ktery Ti HJT doporuci nebo
nikoliv. ZdleZet bude na vysi produkce Zenskych pohlavnich hormond
a hormond §titné zldzy.
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Problémy mohou mit také Zeny, které maiji potize s klouby nebo
mMaji snizenou ohebnost. Tyto potize ale nemusi znamenat, ze pro
Tebe HJT neni vhodnd. Cvi¢ebni sestavu si muzes nechat upravit
na miru a uvidi§, ze béhem nékolika lekci se bude zlepsovat nejen
stav Tvého téla, ale také pleti. Budes se moci lépe ohybat a radost
z dobfe odcvicené lekce na Tobé bude znat.

S pomoci hormonaini j6gy se budes nejen citit dobre, ale také
skvéle vypadat. BEhem nékolika tydnd pravidelného cviceni se
dockds nejen vymizeni akné, ale také se vyhladi pokozka, vypnou se
vrasky, které budou méneé viditelngjsi. Pokud cviceni spojis s oblice-
jovou jégou, vysledky budou o néco lepsi a viditeln&jsi. Kromé toho

se zbavis také bolesti hlavy a zlepsi se kvalita Tvého spdnku.

Hormondini jdbga md s tou obli¢ejovou velkou souvislost.
Spole¢nymi silami se dokd&zes zbavit nejen neduhd, které jsou
videt, ale hlavné téch uvnitr téla. Proto bys méla hormondlni jogu
vyzkou$et co nejdrive. Dej své pleti to nejlepsi, co mUzes. Bude to
stat jen nékolik minut tvého ¢asu denné - vysledky ale mohou byt
vidéet po cely zbytek zivota. Tak jako u mé. Hormondalni jéga mi dala
miminko a dlouhodobé mi udrzuje husté viasy, zafivou plet i zenské
kFivky. V&r mi, diky tomu, Ze své télo dostanes do harmonie, pohled
do zrcadla i vlastniho nitra Té odmeéni.



OVLADEJ DRIVE, NEZ ZACNES CVICIT

Nemeén pofadi cvikd.

Nevybirej si jen nékteré cviky ze sestavy.

Velmi dulezité jsou vSechny 3 Cdasti sestavy, které cvicis vzdy
dohromady: zahfivaci ¢ast, kazdodenni sestava, harmonizace
energie a caker.

Vzdy zacinej LEVOU.

Zafazuj i protistresové cviky, jsou vhodné i mimo cviceni HJT
béhem dne.

Cvi€ s laskou k sobég, uvolnéné a idediné bez ocekavani..

V pfipadé, Ze cvicis sestavu z divodu prevence, tak je idedlni
od zacatku cvicit 3—4x tydné (&im castgji tim lépe pro vas).
Bhastrika 7x (zacateénik), 15x (pokrogily).

MUSIS JE ZNAT, ABYS NASLEDUJICIMU TEXTU
ROZUMELA

Energetické télo, kterym proudi Zivotni energie (prana, cchi),
se sklada z:

Susumny, kandlu, ktery vede podél pdtere. Susumnou vede
prana do celého energetického téla. Na susumnu jsou napojeny
vSechny cakry i n&adis.

Caker, mist, ve kterych se tvori vir energie. Na téle fyziologickém
jsou propojené s orgdnem, ktery patri do endokrinniho systému.
Na&dis, tenkych kandlky, které rozndseji pranu po celém energe-
tickém téle. Daji se pfirovnat k zildm a vidsecnicim v téle fyzio-
logickém.
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CAKROVY SYSTEM A ENDOKRINNI ZLAZY
[ ]

@ Korunni Cakra — napojeni na skutecné ja EPIFYZA

@ Korenova cakra — zivotni energie VAJECNIKY, VARLATA
® Sakrdlni, kiizovd cakra — radost, sexualita NADLEDVINKY
® solar plexus ¢akra - sidlo osobnosti SLINIVKA BRISNI

@ Srdec¢ni cakra - laska, vztahy BRZLIK

® Kréni cakra - komunikace, sebevyjadreni STITNA ZLAZA

@ Treti oko Cakra — intuice, jasnozfivost HYPOFYZA
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OVLADEJ JE DRIVE, NEZ JE SPOJIS S POHYBEM TELA

Dychdni je pouze brisni. Nadech i vydech
nosem by mél byt velmi silny a intenzivni
tak, aby vznikal zvuk podobny dmychadlu.
PFi nGddechu se uvolni brisni svaly, bficho se
vyklene a pfi vydechu bfisni svaly zpevnis,
pupik silné pritdhnes k patefi. Hrudnik a z&dda
se pfi tom nepohybuiji. Bhastrika K.D. vytvari
prdnu a aktivuje celé télo. V nasich cvicenich
je hlavni Ulohou bhastriky K.D. masdz
vajecnikd. Toto dychdni budeme oznacovat
jednoduse jako bhastriku.

Bandha (zamek, uzaveér), kontrakce svald,
kterd ovliviiuje proudéni prdnické energie.
Bandhy pomadhaji odstranovat psychické
uzle. Mulabandhu provedes tak, ze kontra-
hujes svaly panevniho dna (stisknes véechny
svérade a hrdz). V kofenové cakfe (oblast
zakladu patere) je velké mnozstvi pranické
energie, kdyz provedes mulabandhu, tak tuto
energii posilas do celého téla.
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N&dech i vydech nosem pres zUzené
hrdlo a hlasivky, ¢imz trochu brzdis§ proudéni
vzduchu.Nadech a vydech je ztizen a vydavas

lehce sipavy zvuk.

Zadni susumna

Koncovy bod
predni susumny

N&dech a nyni Upiné vydechni véechen
vzduch z plic, zvedni brdnici a vytahni orgdny
v horni ¢asti Zaludku vzhlru a dozadu k patefi
a vytvor v oblasti bficha vakuum. Setrvej se
zadrzenym dechem, dokud je ti to pfijemné.
Uvolni zadmek a vydechni.

Je jedna z nejdUlezitéjsich technik pouzi-
vanych v Terapii Hormondlni jogou. Nejlepsi
je zapamatovat si ji, protoze se pouzivé skoro
ve vSech cvicich. V oblasti kofenové cakry je
nahromadéno velké mnozstvi energie, jeji
uvolnéni do celého téla aktivujeme pomoci
mulabandhy, a abys mohla tuto energii
smeéfovat do oblasti, ve kterych ji nejvice
potfebujes, pouzijes:

Ndadech a zadrzet dech.

Spicka jazyka se dotyké mékkého patra vzadu (khécari mudra).
Soustfedi$ se na §picku nosu (nasagra).

Proved Mulabandhu. Pfenes pozornost na bod, ktery si prejes
aktivovat (napf. vajeéniky, §titné z14za).

Pomalu vydechuj a procituj (pfedstav si) vinu energie v tomto
misté, pficemz pomalu uvoliuj Mulabandhu a Spicku jazyka.



PROBUDIS A PROKRVIS ORGANY, ZVYSIS CIRKULACI
KRVE V TELE

KROK ZA KROKEM SE DOSTANES K CiLI

Je velmi dUlezité, abychom pfipravily a zahfdly své télo, nez zacneme
s cvicenim. Nasledujici zahrivaijici cviky uvolfuji napéti a zaroven také
povzbuzuji produkci hormond.

Postav se na §ifku panve (chodidla asi 20-30 cm od
sebe).

Proplet prsty na rukou.

Dlané sméfuji bud k hlavé nebo od hlavy (lepsi protazeni).
Propni paze lehce v loktech.

Z&ada jsou rovndad.

Provadeéj bhastriku — s nddechem vzpazis, s videchem
paze vedes obloukem dold, razantné.

V rytmu bhastriky 7x zopakuij.

V prabéhu vydechu intenzivné vtahuj pupik smérem
k pateri.

Stejny postoj s propletenyma rukamoa.
Dlané sméruji k télu, hlava mezi paze.

V rytmu bhastriky proved's vydechem Uklon
vpravo.

S nddechem Uklon vilevo bez toho, aby se
u toho trup predkli@nél nebo zaklanél.
Nehybej boky.

Nezapomen pfi vydechu vzdy vtahovat °]
pupik.

Zopakuj 7x, pak totéz 7x na opacnou stranu.
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Stejny postoj s propletenyma rukama za
hlavou, kolena mirné pokréime, chodidla
20-30 cm od sebe.

Nyni se zacneme pohupovat v bocich
v rytmu bhastriky — s vydechem jednu
nohu lehce pokréime — tim poklesne jeden
bok, druhd noha zUstane lehce propnutd,
s nddechem opacne.

Zopakujeme 7%, pak 7x opacng, trup je

.

v klidu, jen boky a nohy se pohybuiji.

Tento cvik uvolfiuje napéti v oblasti pohlavnich organd.

Stejny Gvodni postoj jako pri Sambé,
mirneé preklop pdnev vzad a v rytmu
bhastriky ji podsad.

Zopakuj 7x a pak s normalnim nddechem 4
podsad pdnev as normdinim vydechem

preklop pdnev vzad.

Pohybujes pouze boky.
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Jednd se o protazeni svald zadni strany
nohou, coz muze byt pro mnohé obtizné.

Ve stoje prekfiz natazené nohy, pficem?z
umisti pravou nohu pfed levou a obé
chodidla jsou paralelné vedle sebe.

V této poloze predni noha pomdhd udrzet
zadni nohu natazenou.

Proplet prsty na rukdch, ukazovacek je
natazeny, vzpaz.

N&dech, s vydechem se predklon a ruce smeruji kolmo k zemi,
proved 7x bhastriku.

Jak se s vydechem vtahuje bficho, trup samovolné péruje
v rytmu bhastriky asi o 10 cm niz a niz, s nddechem jdi mirnym
pohybem nahoru a s vydechem dolu.

Na zavér se napfim, vzpaz a pak uvolni paze podél téla.

Pak proved 7x s opacné prekfizenyma nohama.

Lehni si na z&dda, pokré obé nohy a pfitdhni je k brichu.
Ukazovacky a palce rukou uchopi palce nohou, zbytek ruky
pevné uchopi ostatni prsty nohy.
N&dech a s vydechem télo prekul na levou stranu, az noha lezi
na zemi a natdhnilevou nohu, zadrz dech na 3 vterfiny, pficemz
uvolfiuj svaly na zadni strané nohy.
Obé nohy opét pritdhni pokréené k bfichu s nddechem.
Pak se s vydechem prekul na pravou stranu, natdhni pravou
nohu a napocitej do 3, uvolni zadni svaly.
Je dulezité propnout nohu, i kdyby to bylo jen na sekundu.

= Po Case se zlepSi ohebnost a bude
mozné vydrzet v protazeni celé 3
sekundy.
Zopakuj 3x na kazdou stranu.
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Cvik je dobry pro pater, ledviny a nadled-
vinky, také posiluje viasy.

Posad se do tureckého sedu na deku,
pokud je to tézké tak na polstar nebo
na stolicku (bez opérky, aby ti nebrénila
v pohybu), rovna zada.

Pfed télem zahdkni pevné ruce do sebe
ve vys§i ramen (do mudry K.D. - mudra sily, energie a sjednocent),
tak, aby byly paze vodorovné.

Napul zavfi o¢i.

S bhastrikou s nddechem otdcej trup vlevo, zaroven tahni levy
loket vzad, otdcej i hlavu a divej se pfes rameno dozadu.

S vydechem vpravo, pficemz tahni pravy loket vzad a divej se dozadu.
O¢i jsou stale napul zavieng, fixuj pouze pohled vzad, aby se ti
nezatocila hlava.

V prubéhu otaceni vnimej, jak ti poletuji viasy.

Lokty by nemély klesnout, pfedlokti a nadlokti by mélo byt stdle
ve stejné vodorovné poloze.

S vydechem vtahuj pupik.

Proved v rytmu bhastriky 7x, pak 7x s vydechem na opacnou stranu.

Vzpiimeny turecky sed, leva dlan leZi na
levém koleni a pravd dlan na pravém
koleni, paze jsou natazené (dulezité).
Pohybuj patefi vpred a vzad v zadrzi dechu
po nddechu, poté vydechni Usty.

Cvik aktivuje nadledvinky, brzlik a slinivku
pbrisni, velmi pfiznivé pdsobi i na pater.

Tip: pokud mas pokréené ruce, tak se uchop ze stran za chodidla.
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KROK ZA KROKEM SE DOSTANES K CILI"

Trva cca 30 minut a cvicit by se méla minimalné 3—-4x v tydnu,
pokud lektor na zakladé Tvého zdravotniho stavu nedoporucijinak.

Vychozi pozice: sed
s natazenyma nohama, rovnd
zada.

Pravou nohu pokr¢ a patu
pribliz k hrdzi, koleno nechej
klesnout co nejnize k zemi.
Vzpaz a ruce dej na sebe, vytahni se do vysky a trup pooto&
k natazené noze, nddech a pak s vydechem predklon, leva
ruka uchopi palec levé nohy a ostatni prsty obejmou prsty
Nna noze a pevné je stisknou, pravou ruku poloz na ni. Proved
7% bhastriku: s nddechem se mirné narovnej, uvolni chodidlo
a pritdhni Spicku, s vydechem uvolni hrudnik a propni Spicku.
Po 7 bhastrikdch zdstane §picka propnutd a nechej cirku-
lovat energii, jak jsme jiz popisovali (naddech a zadrzet dech,
jozyk opfit o mékké patro, soustfed se na Spicku nosu, proved
mulabandhu — stiskni sverace a pdnevni dno a drz nekolik
sekund, nez prijde vina energie k nosu. Zameér pozornost na
levy vajeénik a pomalu vydech).

Pak se vrat do vychozi pozice s natazenyma nohama. Nyni
proved cely cvik na opacnou stranu, pokrc levé koleno a energii
nech proudit k pravému vajecniku.
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Vychozi pozice: sed s natazenyma
nohama.

Pokr& levou nohu a pritdhni ji obema
rukama co nejblize k hrudniku, zdda jsou
rovnd a napfimend, koleno je umisténo
na hrudni kosti.

Proved 7x bhastriku a energii nechej proudit k levému vajecniku
(cirkulace energie: nddech a zadrzet dech, jazyk opfit o mékké
patro, soustfed se na Spicku nosu, proved mulabandhu — stiskni
svérace a pdnevni dno a drz nékolik sekund, nez prfijde vina
energie k nosu.

Pak zamér pozornost na levy vajecnik a pomalu vydechni,
pficem? vnimej, Ze energie aktivuje vajecnik).

Vychozi pozice: sed s natazenyma nohama.

Nyni opfi chodidlo pokréené nohy z vnéjsi strany stehna o zem
(nohy prekFiz).

Trup oto¢ trochu vice doleva, obejmi pokréenou levou nohu
pravou pazi, podivej se za
sebe a opfi se o levou ruku
za télem.

Proved 7x bhastriku
a cirkulace energie stejnym
zpUsobem k levému vajecniku.

258



Vychozi pozice: sed
S natazenyma nohama.

PfetoCeni trupu zesil tim, ze
loket praveé ruky opfi o vnéjsi

stranu levého kolene a uchop

levy kotnik, podivej se za sebe, rovnd zada.

Proved 7x bhastriku a cirkulaci energie k levému vajecniku. Pak
proved cely cvik na opacnou stranu, pficemz nyni pokr€ pravou
nohu a cirkulace energie bude k pravému vajecniku.

Klekni si s koleny u sebe, chodidla posun
do stran pro lepsi udrZzeni rovnovahy.
Palce rukou zavfi v pést s palcem uvnitf
a pésti opfi ze stran hlavy tésné za usima.
V této pozici se nadechni, zadrz dech
a provadgj tyto 4 pohyby: (a) uklon se
vpravo a pfi tom hyzdée priblizuj vievo
k zemi, skoro si sedni; (b) zopakuj totéz
vlevo; (c) narovnej se; (d) predklon se,
hrudnik priblizuj k zemi.

Opakuj to tak dlouho, jak na jedno zadrzeni
dechu vydrzis.

Cvik muzes provadét i s normdalnim dechem bez zadrzeni,
nikoliv s bhastrikou. Nepln plice zcela vzduchem, pak je mozné

zadrzet dech déle.

Cvik zopakuj jesté 2krat.
Pak se posad na paty, opfi ¢elo o zem a trochu relaxu;.
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Posad se na paty, opfi
¢elo o zem a natdhni d

ruce dopfredu, prsty jsou T % A
narovnané a sméruji M
dopredu.

Natdhni pravou nohu vzad, pdnev priblizuj k zemi.

Hrudni kost se opird o koleno levé nohy.

Proved v této poloze 7x bhastriku a cirkulaci energie k levému
vajecniku.

Pak proved totéz na opacnou stranu, ale tentokrat natdhni
levou nohu vzad a energii nech cirkulovat k pravému vajecniku.

Poloz se na zdda a opfi se o chodidla.

Trochu nadzvedni hyzdé a poloz simaly polstar pod kost kfizovou.
Zkfiz nohy do tureckého sedu, proplet prsty a natdhniruce nad
hlavu.

Oblast vajec¢nikl je pfi tom protazend a trochu vyvysend nad
zbytek téla. Zcela se natdhni a proved 7x bhastriku a cirkulaci
energie k obeéma vajecnikim soucasné.

Potom, stdle ve stejné pozici, vytvor ndsledujicim zpUsobem
v bfise vakuum: uvolni natazené paze a lehce je pokre.
Normdiné se nadechni a vydechni vSechen vzduch z plic.

S préazdnymi plicemi natdhni nejdrive ruce do ddalky a poté
vytvor v bfise vakuum: roztahni zebra od sebe, €imz vznikne
v oblasti bficha vakuum, bricho se vtahne.

Vydrz v této pozici se zadrzenym dechem, dokud je Ti to prijemné.
Pfed nddechem
uvolni paze
a bficho. Pomalu
se nadechuj.




Vychozi pozice: leh na zddech

Pokr¢ obé nohy, umisti zapésti
do podkoleni a pritdhni
stehna co nejblize k bfichu,
uvolni pdnevni dno.
Proved 7x bhastriku, bez
toho abys hybala nohama,
pricemz vzdy pfi vydechu
vtahuj pupik.

Cirkulace energie k celému obliceji a ke kofinkdm viasu.

Nyni umisti obé& dlané tésné
vedle sebe pod pdnev a hyzde,
palce se dotykaji, vaha téla
spociva na zapéstich.

S nddechem jednu nohu pokr¢
a pfibliz k hrudniku, druhou nohu
natdhni do dalky asi tak 20 cm
nad zemi, s vydechem nohy
vymen a vtahni pupik.

7% bhastrika, pfitdhni pokréené nohy k trupu a proved cirkulaci
energie k celému obli¢eji a ke kofinkdm vlasu.

Totéz zopakuj na opacénou stranu (zagind opaénd noha).
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Dlané zustavaji pod pdanvi,
polohu nohou uprav tak,
aby byla obé stehna kolmo
k zemi, na chodidlech ,fajfky”.
Kopej se v rytmu bhastriky
patami do hyzdi, pfi kopnuti
levé nohy se nadechni a pfi
kopnuti pravé nohy vydechni.
Proved cirkulaci energie
k celému obliceji a ke
kofinkdm viasu.

Zopakuj na opacnou stranu.
Pozor:

Je dulezité drzet stehna kolmo k zemi a chodidla v takové poloze,
aby bylo mozné kopat do hyzdi. Po 15x% bhastrika nohy pfitdhneme
k bfichu a provedeme cirkulaci energie k obli¢eji a k viasim. Pokud
se Ti zpocatku nepodari kopat do hyzdi, nevadi. Pokracuj v kazdo-
dennim cviceni, drz stehna kolmo, provadéj pohyb tak dobre, jak
je to mozné, a brzy budes$ délat pokroky. Tato vina je také velmi
Uspésnad ve zvyseni libida.



aktivovani vajecnikl. Cvik je
prevenci karpdiniho tunelu.

zddech, chodidla opfend o zem
ve vzddlenosti asi 30 cm od sebe,
kolena se dotykaiji.

Na zdpéstich jsou body pro

Vychozi pozice: stdle lezis na

.

Nyni vyprosti ruce zpod pdnve a oto¢ené dlanémi vzhuru je
uvolnéné poloz vedle téla.

Celé télo zcela uvolni.

Zavrfi oCi a soustfed se na prsty levé ruky, jako by ses na né divala.
Nyni se zcela pomalu nadechuj a predstavuy;j si, ze vzduch (zaFivé
svétlo nebo i léciva energie) vstupuje prsty levé ruky a proudi
pres zapeésti k hrdlu (visuddha - aktivace §titné zlazy).

S nddechem levé zapésti zar, stitnd z1Gza zari.

Potom se soustfed na prsty pravé ruky a s vydechem Cisti§ nadis
na pravé ruce a predstavujes si, jak vSechny necistoty odchdazi
prsty na praveé ruce z téla ven.

Nyni se nadechuj prsty pravé ruky, zapésti zafi, stitnd zldza zari
a s vydechem Cisti§ n&dis na levé ruce, vsechny necistoty odchdzi

prsty na levé ruce z téla ven.

Toto proved 3-4x, pficemz vzdy nadechuj rukou, kterou jsi predtim
vydechovala.
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Zakoncis vydechem levou rukou.

PfinGdechu si predstavuj svétlo, pfi vydechu, jak se Cisti energetické
kandly pazi. Tento cvik pomdahd proti z&nétdm slach v predloktich.

Nejenze doddvd energii §titné Zldze a vaje¢nikdm, ale také velmi
uklidnuje, a proto se hodi k provadéni v posteli pfed usnutim —
v tom pfipadé je mozné cvik provadét se zesiroka natazenyma
nohama.



INDICKY MOST — DYNAMICKY
(VILOMASANA)

Vychozi pozice: leh na zGddech, nohy pokr¢ené, chodidla na zemi,

mohou byt umisténd mirneé od sebe pro lepsi uchopeni.

1

Obéma rukama uchop kotniky nebo paty (pokud to neni mozné,
nech ruce jednoduse podél t&la na podlozce nebo pouzij pések).
Nyni se zvedd a poklddd pdnev, obratel po obratli ve tvaru viny.
S naddechem (pfirozeny dech) zvedds panev, jeden obratel
po druhém nahoru, tak vysoko jak je to pfijemné, s vydechem
pokladdas hrudnik, bedra a hyzdé na zem.

Tento cvik je dulezité provadét spravné ve tvaru viny, je velmi
prospéesny pro pater, ledviny a nadledvinky.

Zvedds a pokladdds celkem 7krat.

Poté nahore zastav, rukama podepri hyzdé, vydrz a proved 7x
bhastriku a cirkulaci energie ke stitné zldze.

Poloz zada opét ve tvaru viny (hrudni ko$, bedra, pdnev) na zem
a energii nech jesté jednou cirkulovat ke §titné zlaze.

Tento cvik neprovadime v dobé menstruace.

-

P

7

-

P
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CVIKY NA ZESTIHLENI

Vychozi pozice: leh na z&ddech, nohy natazené a u sebe, prsty na
nohdch do véjitku smérem vzhUru. Ruce jsou natazené podél téla,
uvolnénd ramena. Cvik se sklddd ze 4 jednotlivych pozic, v kazdé
pozici se provadi dech Ujjayi.

1. cvik

1 Hlavu oto¢ vlevo a pribliz ; .
bradu k rameni. “
2 Uvolni tvdare, Usta jsou

zaviend a proved 3 hluboké
nadechy a vydechy technikou Ujjayi (do stfedni a horni &asti
pIic), pricemz z0zis hlasivkovou §térbinu v hrdle, a tak ztizis
prdchod vzduchu.

3 Pfitom muze vzniknout tichy zvuk podobny lehkému chréapant.
Cirkulace energie ke §titné zlaze.

Cvik zopakuj i k pravé strané.

2. cvik

I Lehce nadzvedni hrudnik a opfi se o predlokti, lokty jsou pod
rameny, hlava je v zaklonu*, nohy propnuté.
2 Propni hrudnik, hlava je v zdklonu.




V této poloze opét proved 3 velmi hluboké nddechy a vydechy
technikou Ujjayi bez toho, aby se hlava pohybovala.

Pri vydechu procituj protazeni v oblasti stitné zlazy.

Cirkulace energie ke §titné zlaze.

Opatrné se poloz na zem.

x ooz

asi 10 cm vysoky tvrdsi polstar nebo deku (misto opfeni o lokty)
a hlavu polozit na zem. Toto je leh¢i varianta, ale docili se skoro
stejny vysledek jako u normalni verze. Spravnou pozici polstare
poznds, pokud pfi nddechu pocitis protazeni v oblasti krku.

Nyni ve stejné vychozi poloze nadzvedni hlavu, ramena zlstanou
na zemi, brada polozena na hrudni kost (DZalandhara Bandha)
a divas se na chodidla, kterd jsou kolmo vzharu (,fajfky”) a maiji
roztazené prsty od sebe.

Opét proved 3 velmi hluboké nddechy a vydechy technikou
Ujjayi do stfedni €asti plic, z&roven vnimas tlak v oblasti stitné
Z1azy.

Poté proplet ruce v zatylku a zlehka podpirej hlavu, uvolni krk
a cirkulace energie ke §titné zlaze.

Opatrné poloz hlavu na zem.
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Vychozi pozice: turecky sed, rovnd zada,
dlané na kolena. Naddech, zadrzet dech,
dzaladhdra bandha, opfi Spicku jazyka
0 meékké patro, koncentruj pozornost na
SpiCku nosu a mulabandha.

S vydechem pomalu zaklané&j hiavu,
a pfitom soustfed pozornost na stitnou
ZIazu.

Vydechnivsechen vzduch z plic a proved
uddijana bandhu (vakuum) — vtéhni co nejvice bficho a roztahni
Zebra od sebe (simulujeme nddech), vydrz, dokud je to piijemné.
Poté predklon hlavu a bradu pfibliz k hrudniku.

Md&me dva druhy energie: jedna probihd levou a druhd pravou
nosni dirkou. Surya (prava) je ta energie, kterd aktivuje nas neurove-
getativni systém a Chandra (leva) jej zklidruje. Béhem tohoto cviku
pracujeme pouze s energii Surya, abychom aktivovaly vajecniky.
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Levd strana:

Vychozi pozice: Poloz se na zada, vzpaz a natdhni se za rukama
a patama do ddlky, bedra tiskni k podlozce.

Nyni pokré obé nohy a poté levou nohu podsun pod pravou
nohu, pravou rukou uchop levou patu a pfitdhniji tésné k pravé
hyzdi.

Pravé chodidlo poloz na levé koleno a pritiskni ho k zemi.
Levd ruka je ve vzpazeni.

Protahni celou levou stranu téla.

ProstfedniCkem praveé ruky lehce ucpi levou nosni dirku a proved
7x bhastriku (pficemz dychas pravou nosni dirkou).

Pravou rukou uchop zdapésti levé ruky pro lepsi protazeni,
cirkulace energie k levému vajecniku.

Pak s nddechem lehce pokre obé paze, vydechni vsechen
vzduch z plic a propni obé paze, zadrz dech, protdhni se do dalky,
udélej uddijana bandhu — vtdhni co nejvice bricho a roztdhni
7ebra od sebe (simulujes nadech).

V této pozici zUstan nekolik sekund, poté uvolni bficho, hrudnik
a lehce dychej.

Pravé strana:

Cely cvik proved na opacnou stranu s tim rozdilem, Ze tentokrat
prostfednickem levé ruky ucpi opét levou nosni dirku.
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Viparita je obracend poloha jogy, kterd se zde provadi
v dynamické varianté. [dedini délka cviku je 5 minut. Opakuj proto
tento cvik pravidelné tak dlouho, az dosdhnes této délky. Svalstvo
krku a Sije je uvolnéné. Kdyz zaujmes pozici, tak v zddném pfipadé
nehybej hlavou. Vychozi pozice: leh na zddech, zvedni se do svicky,
dlané opri o oblast ledvin, pdnev uvolni mirné dozadu, lokty jsou
na mékké podlozZce. Tato pozice se nazyva Viparita, ale lisi se od
klasické jogy tim, Ze pritom palce obou rukou pfilozis ve vysi pasu nad
pdanevni kosti. Tim zvySis tlak pfi bhastrice a takto docilime masaze
vajec¢nikd. Nohy zdstévaiji podle moznosti kolmo. Uvolni zatylek a krk
a v této poloze provadej celkem 6 ndsledujicich cvikd. V téchto
cvicich nechdvdme energii cirkulovat ke stitné zlGze a hypofyze, t|.

ke krku a do stfedu hlavy.
Neprovadéj béhem menstruace.
Pokud mas potiZze vydriet v pozici svi€ky:

MUzes si vlozit krdtkou pauzu a tfeba si krouZit zGpéstim.
Pokud mas problémy s krni patefi, je mozné se polozit na Sikmou
lavici nebo si ramena podlozit asi 3 cm silnou posklddanou
dekou, aby byla hlava niz nez ramena. Dolni ast zad a pdnev
si mzes podlozit nékolika pevnéjsimi polstafi (na vysku asi 30
cm) nebo opfit o okraj sofa.

Vnimej své pocity a cvi¢ jen tak dlouho, jak je Ti to pfijemné.
Pravidelnym cviCenim se vypracujes na doporucenou délku
5 minut.

Cvik pozitivné aktivuje hypofyzu a méa omlazujici G€inek.



Poloha ve svi€ce, nohy jsou protazené.

Stiskni svérace, vSechny vrstvy pdnevniho
dna a celou urogenitdini oblast, napocitej
do péti a povol.

Toto opakuj celkem 3krat.

Cirkulace energie ke §titné zldze a do
stfedu hlavy.

Proved 7x bhastriku, pficemz stridavée
pfitdhni jednu §picku nohy k obliceji
a druhou propni, kolena jsou propnutd.
Prava noha k obliceji — vydech, levd noha -
nadech.

Cirkulace energie ke §titné zldze a do
stfedu hlavy.

Aby mohla energie I€pe probihat — uvolni
krk.

Nyni zacni levou nohou.

A opét cirkulace energie ke §titné zldze
a do stfedu hlavy.

Nyni ve svicce zeSiroka roznoz do V,
nohy zdstéavaji kolmo k zemi.
Zcela uvolni pdnevni dno, proved 7x & 2

bhastriku a vnimej pohyby v oblasti ,\ f

pdnevniho dna, nohy jsou pfi tom

v klidu.
Cirkulace energie ke stitné Zldze a do .ﬁ’

stfedu hlavy.
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Stdle ve svicce, chodidlo levé nohy opfi
o koleno pravé nohy.

Levé koleno je pobliz levé strany obliceje.
V této pozici proved 7x bhastriky, cirkulace
energie ke §titné Zldze a do stfedu hlavy.
Zopakuj na opacnou stranu a cirkulace
energie ke §titné Zldze a do stfedu hlavy.

Ve sviCce z roznozeni spoj chodidlg, kolena
smeéruji do stran.

S nddechem lehce natdhni nohy do vysky,
pfitom jsou plosky nohou stdle spojené,
s vydechem pfibliz chodidla k hyzdim.
Provedeme celkem 7x bhastriku a poté
cirkulace energie ke §titné zldze a do

stfedu hlavy.

Stfihej napnutyma nohama stfidavé dopfedu a dozadu v rytmu
bhastriky, 7x bhastrika, a cirkulace energie ke §titné zlGze a do

stfedu hlavy.

Vymeén zacinajici nohu a zopakuij.

\

Stfihej napnutyma nohama stridavé do
stran v rytmu bhastriky, 7x bhastrika,
a cirkulace energie ke §titné zldze a do
stfedu hlavy.

Vymén zacinajici nohu a zopakuij.

Ruce opfi dlanémi o zem a pomalu, obratel
po obratli se poloz.



Aktivovala jsi svoji energii a poslala ji do celého téla, zvidste
k hypofyze, ke stitné zlGze a k vajecnikim. Nyni budeme tuto energii
harmonizovat.

Leh na zddech, mirné roznozené nohy, dlouhd zada pfritisknutd
po celé délce na zem, Siroky hrudnik, celé télo postupné zcela
uvolni.
Spoj dlané a tfi je o sebe 36x az se zahfeji, pficemz tiskni
prostfednicky silngji proti sobé.
Obé dlané priloz na vajeéniky, ramena zdstanou uvolnénd.
Soustfed se na levé chodidlo a predstavuj si tam zafici bilé
svetlo, které s pomalym nddechem postupuje levou nohou, levy
kotnik z&ri, levé koleno zari, levy vajecnik zari, titnd zldza zari.
Vydechni bilé harmonizacni svétlo do stfedu hlavy (do hypofyzy),
s hddechem se rozprostre bilé svétlo po celé hypofyze a pak
pomalu vydechuj pravou stranou — a predstavuj si, jak svétlo
prochdzi télem pres Stitnou zlazu, pres pravy vajecnik a pravou
nohou ven a jak pfi tom Cisti a prozafuje celou pravou stranu.
Nynismeér obratime: nadechuj pravou nohou, z&fi pravy kotnik,
pravé koleno, pravy vajecnik a také stitnd zldza, vydechuj do centra
hlavy, celd hlava se rozzdr, s ndechem energii soustied do jediného
bodu v hlavé a pak vydechuj levou stranou — svétlo prochdzi pres
Stitnou zlazu, pres levy vajecnik, levou nohou ven, a pfitom Cisti celou
levou stranu téla. Cely postup zopakuj hejméné 3%, abys harmo-
nizovala energii, kterd byla cvicenim aktivovana. Vzdy zacindme

a kon¢ime levou stranou.
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Provadi se v ndvaznosti na predchdzejici. Dvéma paly jsou:
cakra gela (Adzna, jejiz koFen se nachdézi v centru hlavy) a kofenova
cakra (Muladhara, v oblasti hraze). Ajina je mentainim centrem, silou
mysli, rozumu, reprezentuje individudini byti. Muladhdra propojuje
se Zemi a reprezentuje lidstvo. Energii nechdme proudit patefi od
jednoho pdlu ke druhému. Nakonec se soustfedime na nejvyssi
bod hlavy (Sahasrara), vydechujeme a zahalujeme se do prany

(zivotni energie).

V lehu na zddech pokreé nohy,
kolena se dotykaji, dlané leZi
na oblasti vaje¢niky, Uplné
se uvolni.

Zamér pozornost na CAKRU CELA (ADZNA) mezi obo¢im, pfedstav
si bilé harmonizacni svétlo nad svoji hlavou. S nddechem
vstupuje bilé harmonizac¢ni svétlo CAKROU CELA do tvoji hiavy,
s vydechem se bilé harmonizacni svétlo rozprostre po celé

hlavé, celd hlava zafi bilym harmonizacnim svétlem.

S nddechem pfenes pozornost na KORENOVOU CAKRU
(MULADHARA) v oblasti délozniho &ipkuy, s vydechem pomoci
harmoniza&niho svétla &istis hlavni nadi (susumnu).

S nddechem prenes pozornost zpatky na cakru cela
a s vydechem ¢istis nadi (susumnu).

Jesté 2krat.

S nddechem prenes pozornost na Celni Cakru, s viydechem Cistis
obratel po obratli, jeden obratel po druhém zari.

S nddechem pfenes pozornost na kofenovou cakru v oblasti
délozniho Cipku a s vydechem si predstav v oblasti kofenové

Cakry krasny rozvijejici se lotos se 4 okvétnimi listky.



Nadechni se do kofenové Cakry a s vydechem prenes pozornost
na KRIZOVOU CAKRU (SVADHISTANA), s nddechem si predstav
kfizovou cakru a s vydechem si pfedstav krdsny rozvijejici se
lotos se 6 okveétnimi listky.

Nadechni se do kiizové cakry a pfenes pozornost na CAKRU
SOLAR PLEXU (MANIPURA), nadechni se do &akry solar plexu

a s vydechem si pfedstav v oblasti solar plexu krasny rozvijejici
se lotos s 10 okvétnimi listky.

Nadechni se do Cakry solar plexu a s videchem prenes pozornost
na SRDECNI CAKRU (ANAHATA) uprostfed hrudniku.

Nadechni se a pfedstav si srdecni Cakru a s vydechem si

predstav v oblasti srdecni Cakry krdsny rozvijejici se lotos s 12
okvétnimi listky.

Nadechni se do srdecni ¢akry a pfenes pozornost na KRCNI
CAKRU (VISUDHA) v dolni &asti krku. S nddechem si predstav

kréni Cakru a s vydechem si prfedstav krdsny rozvijejici se lotos
s 16 okvétnimi listky v oblasti krku.

Nadechni se do kréni €akry a s vydechem prenes pozornost na
CELNI CAKRU (ADZNA) mezi obo&im. S nddechem si predstav

cakru Cela a s vydechem si predstav krdsny rozvijejici se lotos
s 2 velkymi okvétnimi listky.

Nadechni se do Cakry ¢ela a s vydechem prenes pozornost na
KORUNNI CAKRU (SAHASRARA) na vrcholku hlavy.

S nddechem si predstav korunni Cakru a s vydechem si predstav
kréasny rozvijejici se lotos s 1000 okvétnimi listky, které jemné
pokryvaji celé télo a zahaluji celé télo do zdaficiho bilého harmo-

nizacniho svétla.

Nyni je jdgovy spdnek u konce, nech zaviené oci a pomalu
prenes pozornost na mistnost, ve které |ezis.
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ZABIJAKEM HORMONALNI ROVNOVAHY JE STRES

Jednim z nejacinnégjsich zpUsobd, jak se dostat do pozice
pozorovatele, jsou kazdodenni cviceni prandjadmy. Maji uklidnujici

ac¢inek a harmonizuji nase emociondlni reakce. Pfi provadéni se
vzdy sedi s rovnymi zady.

Sed na patdch s rovnymi zady (nebo
turecky sed, nebo na zidli).

Obé ruce vytvofi mudru Jnana (nehet
ukazovacku se dotykd kofene palce,
ostatnf prsty jsou u sebe a natazené).
Dlané sméruji vzhlru a paZe jsou natazené
a opfené o stehna.

Jednu pazi zvedni nahoru asi ha 45°
a zazpivej SO, bez pohybu,

V pribéhu dlouhého zpivani , HAM" se paze
pohybuji — obé paze vyméni své pozice.
Zpév a pohyb provddéj synchronng,
zacinaji a konci soucasné.

Na zavér cviceninechej horni ruku klesnout.

Vnimej, jok energie vstupuje
skrze Tvoje paze. Mantra by méla
znit peékné syté. Opakuj podle
chuti, vnimej, jak energie proudi
pazemi.




Posad se s rovnymi zady.
Obé ruce vytvoii mudru Jnana (nehet
ukazovdacku se dotykd kofene palce,
\\f ostatni prsty jsou u sebe a natazené).
PolozZ levou ruku dlani vzharu na levé
— koleno nebo na stehno.
: Chandra Bedhana je cvik prandjamy, pfi
_ ’ kterém se pomalu nadechuje a vydechuje
' vyluéné levou nosni dirkou.
Pravy palec zlehka stiskne pravou nosni dirku (pfi¢em? ruka neustéle
zGstéva v mudfe Jnana) a pomalu nadechujeme a vydechujeme
levou nosni dirkou 3x (nebo tak dlouho aZ se budeme citit klidni).
Soustfedime se nalevou stranu télaanamistovievo g =
5 cm nad hlavou, kde se nachdzi svétlo Chandra. 1\4 _ "
Dychej klidné s prodlouzenym vydechem. :\\ T

|

V tomto cviceni stres pretransformujeme
na klid a emociondini rovnovdhu.

Posad se s rovnymi zady.

Ruce jsou na kolenou a vytvori mudru

Jnana (nehet ukazovacku se dotykd

kofene palce, ostatni prsty jsou u sebe

a natazené), &imz aktivujete lundrni oblast.

Procitené zpivas mantru a vnimas jeji vibrace: —

OMMMMM..dlouze.. { ’ "
\ 0]

NAMAH..SHI..vnim@s vibraci v hlave.. '\t\
VA..vibruje oblast srdce (¢akra Anahata).. '
YAAA..prociti§ opét vibrace v mozku.

Zopakuj vickrat a vnimej, kde to vibruje. Pokud to neni tézkeé,
muzes zpivat ,OM NAMAH SHI” v F, VA" v D a ,YA” opét v F.
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PohodIny turecky sed. \\ \“*"""-1
Rovnd zada, ruce leZi na kolenou, dlané S *i

vzharu. \

Pokud je to nutné, posad se na polstar. S & {\
Zpivme mantru miru a stésti: AM-RI-TZA '
(znamend bozsky nektar, nepopsatelny

pocit blazenosti, rozkose, slosti).

Palec se postupné dotykd s témito prsty: Am — ukazovacek,
ri — prostfednicek, tza — prstenicek 3x Am — prostfednicek,
ri — prstenicek, tza — malicek 3x atd.

Nejprve normdliné hlasitg, potom stdle tiseji az se nakonec prsty
dotykaji bez hlasu a jen v duchu zpivas.

Beze spéchu. Nechej svou mysl a srdce se ponofit do ocednu
miru.

\ Pust si pfijemnou relaxacni hudbu.
— Posad se s napul zavienyma o¢ima do
‘\ {*\ tureckého sedu.
Y L Ruce poloz uvolnéné na kolena dlanémi
vzharu.
Palec levé ruky se zlehka dotykd briska
prstenicku.

Palec pravé ruky se zlehka dotykd bfiska prostfednicku.
Uvolni se a obrat se do svého nitra.
Vnimej vibrace hudby v jednotlivych Edastech téla.



Vzad a vzad

Vychozi pozice: sed s rovnymi zady, upazit.

1 Srolovat prsty tak, aby se §picky prstl nedotykaly dlani a palec
zUstal natazeny.

Provadéj krouzeni pazemi tak, aby palec sméroval nahoru
a vzad.

Pak je oto¢ vpred, doll a dozadu.

Prsty zUstavaji srolované.

Idedint je, kdyz na konci obou pohybd oba palce ukazuji vzad.
Doprovazej tyto pohyby bhastrikami, pfi¢emz pfi prvnim pohybu
(nahoru a vzad) nadechni a pfi druhém pohybu (vpred, doll
a vzad) vydechni.

-

N

P

o 01 b~ W

-

Tento cvik ma vliv na Tvou ndladu; odstranuje strach a nejistotu.
Mimoto procvicuje ramena a aktivuje hypofyzu.

P

4111Zvd8 Z 31dVddL YAODOOr INTYNOWHOH
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HORMONALNIi JOGA
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HORMONALNIi JOGA

Zaveérecnd harmonizace energie a caker

Cistéeni nadis Harmonizace 2 polt a 7 Eaker

Cviky proti stresu

Jednostranny dech Om Namah Shivaya Ocedn miru (am-ri-tza)

Jéga nidra v torzi K.D. Vzad a vzad Solni¢ka

&

Mentaini klid Stfidavy dech

Q) iy, 3 7

7% Basthrika v kazdé

30-40 minut 3 - 4x [tydné + 24 hodin S
pozici, mimo vyjimek.
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Dlouho jsem vahala, zda téma technologického omlazovani pleti
zaradit do knihy. S rozhodnutim mi pomohly mé klientky. Hlasovaly
a vystup byl jednoznacny. Praly si ziskat objektivni informace, pro

a proti v porovndni se zdravymi omlazujicimi technikami, které u¢im.

Dnesnitechnologickd doba se odrdzii v Siroké nabidce domdcich
omlazujicich pfistrojd. Zehlicky, vibra¢ni kartdcky i hlavice na nds
vyskakuji v reklamach s vizualizaci pfed a po. Jak |Gkavé. Nazor si
udélej sama. Ty sama musis védét, jakou metodu pro omlazeni
své pleti dopfejes. Nezapominej na to, ze kdze je nejvetsi orgdn
Tvého téla a vSe co do ni vetres, aplikujes se odrazi na celkové
vitalité organismu. Sou¢asné musim zminit, Zze nase télo ma viastni
elektromagnetické pole i viastni rytmus (vibraci), tzv kraniosakralni.
Kazdym zdsahem se sebelepsim z&dmérem jej narusujeme. Tebou
volend metoda omlazeni by méla byt prijemnd také pro Tvou mysl

a dusi a blahoddarnd pro cely organismus, a tak i plet.

.

Galvanizace neni tak novodobd omlazujici technika, jak by se
mohlo na prvni pohled zddt. Elektrické vyboje se pouzivaly jiz pfed
vice nez 2500 lety ve starém Egyptée. Mistni obyvatelé pouzivali
vyboje elektrickych Uhofl. Nazev galvanizace a galvanoterapie pak
vznikl na pocest Luigiho Galvaniho, ktery Zil v 18. stoleti.

Galvanizace pouZiva pravé galvanicky proud k revitalizaci
mékkych tkani po celém téle. Casto je uzivan v Idznich v rdmci
rehabilitaénich procedur. Obliba omlazujicich pfistroju zacala
na prelomu tisicileti, ale v roce 1970 uz byly nabizené galvanické
zehlicky, jejichZz cena se pohybovala vysoko nad 700 americkych
dolard. Pro Evropanky tak byl tento pfistroj nedostupny. Dnes se

cena pohybuje okolo 10000, —.



Prodejci tvrdi, Ze diky této metodé muizes mit:

Mladistvou plet bez vrasek a dalsich nedokonalosti.

Kromé toho, ze Ti vyhladi oblicej, se také zbavis pigmentovych skvrn,
linie vrasek budou zjemnéné, stejné tak se sjednoti také ton Tvé pleti.
Diky galvanizaci bude plet skvéle hydratovand.

Pristroj maly, lehky, mobilni a ¢asto vodéodolny.

Pry na galvanicky proud muzes koukat jako na prostiedek,
ktery usnadiiuje prinik pfipravka/geld do pokozky. Ale to dle mé
zkusenosti i mych klientek umi barikovani, reflexni terapie taky.

Vysokd pofizovaci cena.

Vysoké pribézné ndklady na séra, gely, které jsou ke galvanizaci
potreba.

Kontraindikace — Galvanizaci bys neméla pouzivat v pfipade, ze
jsi téhotnd, mas na pleti oteviené rany nebo pouzivas srdecni
stimuldtor. Pristroj neni vhodny ani pfi epilepsii nebo pokud
mMas na sobeé piercing.

Potfebujes oSetreni délat pravidelné idedIné 3x tydné, coz se
mMuze promitnout nejen do Casu, ale také do penéz. Musis totiz
stdle dokupovat ,doporuc¢end mazadla”, jejichz pofizovaci cena
presahuje cenu fascidlnich banék.

Potfebujes ale chodit na pravidelnd osetfeni, aby to mélo smysl.
Po nékolika osetfenich sama poznds, Zze mas zarivou plet.
Osetrfeni probihd v nékolika fazich a tim zabird vice Casu.
Navic, pfistroj musi$ pravidelné dobijet hebo do néj kupovat
baterie, které jsou dost velké napfiklad oproti tejpdm, tim na
cestovani ndroCnéjsi. Vlastni ruce vozis pofdd s sebou a masdze
a cviky muzes provadét kdykoliv.

Elektrické impulsy navic logicky narusuji nejen kraniosakrdini
rytmus Tvého téla, ale i elektromagnetické pole Tvého organismu.
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Myostimulace jsou v kosmetickém primyslu hodné vyuzivané.
Myotonologie je soucdsti moderni elektrokosmetiky, kterou vyuzivaiji
nejen slavné modelky nebo herecky. Je to véda o stavech svalového
napéti. Tato véda se zabyvd osetfenim svald za pomoci elektrickych
impulzd. Pokud mluvime o svalech a téle, jednd se o myostimulaci,
jestlize se to tykd obliceje, je to myolifting.

Myostimulator, napfiklad sonickd kefa, nasim oblicejovym svalim
poskytne pomoci elektrickych impulza ,drazdéni”. Nervové i svalové
bunky dostanou signdl, ze se maji stdhnout svalova vidkna, také
dojde ke zvyseni latkové vimény v bunkdach. Aktivuje se lymfaticky
tok a diky rytmicky se opakujicim stahtm svall dojde k odebirdani
tukovych zasob kolem svall. Myostimulace je v poslednich letech
velmi roz8ifend a jeji GCinky pocituji nejen zeny v kosmetickych
salonech, ale také se vyuziva ve fitness-centrech.

Vyhody tohoto oSetfeni jsou v tom, Ze fyziologicky jsou
tyto elektronické impulzy v souladu s lidskym organismem
a neposkozuji ho.

Dnes si muzes tyto myostimuldtory koupit také domu.
Pravidelnym o$etfenim pak muzes ziskat mladistvou pokozku.
Jsou skvélou cestou, jak napriklad béhem prdace u PC rychle

uvolnit napéti ve tvari.

Nevyhodou je ale jejich pofizovaci cenag, kterd sahd az do tisicd
korun.

Nutné ale bude opravdu pfistroj pouzivat pravidelng, jinak
vysledky viditelné nebudou. Myostimulaci provadéj jako sérii
10—15 opakovani, a pouzivej pfistroj obden nebo 3krdt tydné.



Je nutné védét, jak se dany pristroj musi pouzit, aby sis naopak
neublizila. Dnes si muzes s pristrojem zajit k odbornikovi, ktery Ti
vysveétli, jak s nim pracovat, aby byly vysledky patrné co nejdrive.
PFi pouzivani myostimulace je potreba také dodrzovat pitny
rezim, a vypit denné 2-2,5 litru vody. Myostimulace pak aktivuje
lymfaticky obéh a skodlivé Iatky a toxiny se z téla snadnéji
odplavi.

Nefunguje jen pouzivat pouze pristroj, nutné bude také upravit
svou stravu a zafradit potraviny, které dodaiji pleti hydrataci
a potrebné vitaminy a dalsi ziviny. Jesté pred samotnym
oSetfenim je ale potfeba zjistit, jestli je pravé tato masaz
rmodernimi pfistroji vhodnd prévé pro Tebe. Moznymi kontra-
indikacemi jsou nejen oteviené rany na pleti nebo akng, ale

také muze byt problémem nadvdha.

Myolifting se prezentuje jako zpUsob aktivace svald bez cviceni
za pomoci elektrickych impulz¥ do svald.
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Bé&hem testovani elektrokosmetiky jsem
nasla vychytavku, kterd Té bude bavit, pokud

travis Cas u monitoru. V dobg, kdy jsem psala W

knihu a hodiny a hodiny sedéla u pocitace, \Jv
se pfizndvam, Ze jsem se na néj dost Casto

i mracila. Jsem prosté dyslektik, a soustfedeni se na pismena mé
hodné vyCerpdva. BEhem psani jsem citila pnuti ve tvari a na cele,
ale neméla jsem silu cvicCit nebo zvednout pazi a masirovat se.
Doslova mé nadchla masdzni hlavice sonické kefy. Wow, Uzasné
mé i v dobé napéti dokdzala uvolnit. A kde je uvolnény sval, tam se
netvori vraska. Chces taky? Chdpu. Proto jsem Ti pripravila navod.
Kdybys méla o Kefu z&jem, ozvi se kolegyni Marusce. M&s na ni
kontakt v Bonusové kapitole.



vycistit plet

« cast tys .
o‘(\\ ¢ca tVQ/Z_
> %

ooeni Okoy;

o

10 minut 10x

navlhéit vodou

+ 48 hodin

SONICKA KEFA

nanést olej

Celo

7
Odstranuje
velké napéti
po celém dni.
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CHRAN SE PRED
OPAKOVANYM KLAMEM

Pfekladem, opakovany klam je téma, které se mnou hybe.
Pokud na internetu sledujes$ témata k péci o plet, urcité na Tebe
vyskakuji poutavé nabidky kosmetickych pfipravkd, doplikd
stravy i pristroju.



KOLAGEN, JAK SI
VYRABET VLASTNI?
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Kolagen tvori velmi ddlezitou slozku naseho organismu. Poji kosti,
tkang, zaijistuje ndm pruznost i ladny bezbolestny pohyb. Bohuzel
se po 25. roce véku snizuje jeho tvorba a je tfeba vyhleddvat cesty,
jak télo ve vyrobé viastnino kolagenu podporit. Co je to kolagen
a jeho viagkna? Jak si udrzet plet mladou a krdsnou? Neni potfeba

umeélych trikd, poradis si velmi snadno i béZnymi surovinami.

Sdilim pohled Ing. Igora Bukovského, proto jsem
ho pozadala o zivy vystup, aby ndm predal sveé zjistént.
Zdznam najdes pod QRcodem.

Kolagen je soustava molekul, které tvori bilkoviny. Je to az 28
rdznych typU kolagenu, které se vzajemné kombinuji. V organismu
Clovéka je to latka, kterd ma nejvetsi zastoupeni. Jednd se 0 mnozstvi
az 4,5 kilogramu v téle! Struktura, kterou kolagen tvori, je spojend se
vS§im v nasem téle. Kolagen najdete nejen v kostech a kloubech, ale
také ve vilasech. Pokud se poskodi, poskodi se také funkce bunék.

stres

cukr

tabak

ostré slunecni zéreni

Nase, lidskd bilkoving, se lisi od kolagenovych bilkovin zvifat.
I kdyz tedy snime doplnék stravy, ktery obsahuje bilkovinu napfiklad
z hovéziho masa, kolagen se do naseho téla nedostane. N&s imunitni

systém poznd@, ze prijatd bilkovina neni bilkovina lidskd, a bude jej
vyluCovat.



Co se tyce krému nebo licidel, doktor Bukovsky nechdpe, jak
by se kolagen dostal pfes pokozku do lidské kdze, aby splnil svou
funkci a vyhladil plet. Tvrdi, Ze to neni moznég, a proto by zeny tyto
produkty nemély pouzivat — jednd se o marketingovou zdlezitost.

Je to snadng, staci védomého pohybu a konzumovat potraviny,

které podporuji tvorbu naseho kolagenu. Jednd se napriklad o:

Cerstvé ovoce a zeleninuy,

ovoce bohaté na vitamin C,

sbjové miléko, syr,

lysin,

caj,

Maso,

ryby,

Zelé,

ofechy.

Dejme si porci ovoce (1 jablko) ke kazdému hlavnimu jidlu
a budeme opravdu vypadat mladsi. Plet bude vyhlazengjsi. A ty
sama se budes citit mnohem |épe. Pokud o sebe budes pecovat
zevnitt, projevi se to také na Tvé pokozce. Kolagen pak bude plnit
svou funkci a pokozka bude chrédnénd.
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CHEMICKY RETINOL
VS. PRIRODNI
BAKUCHIOL
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Vyhlazujici mazadlo, retinol, je aktudiné sklonovany a kosme-
tickymi firmami valné prezentovany jako elixir, ktery vyhladi plet
a ano, s nez&doucimi UCinky. Drive byl dostupny vyhradné na predpis.
UzZival se jen v Iékarstvi na zGsadni dermatitidy. Je to derivat vitaminu
A dostupny v drogeriich. Jeho nezddouci UCinky, projevy pleti pfi

.

startu aplikace jsou skutecné odrazuijici.

Citim potfebu Ti k nému napsat své zjisténi, abys byla infor-
movdana, az na Tebe nékde vysko&i RE-klama.

PFirodni verze retinolu se jmenuje Bakuchiol a je jednim z nejpo-
puldarnéjsich pripravkl z pfirodni péce o plet. Protoze md Bakuchiol
100% prirodni slozeni, je vhodny pro vSechny typy pleti, i pro ty
nejcitlivéjsi z nds — v&etné téhotnych zen. UzZivat jej mdzes denng,
rdno i vecer. A hlavné nemad zadné nezddouci Ucinky.

Prvni G¢inky budes sledovat po 1. mésici. Je vSak vhodné byt
trpéliva a vyckat dalsi dva mésice. Klinické studie ukdzaly, ze pfi
aplikaci na kdzi funguiji obé latky (Bakuchiol a retinol) podobné. Po 12
tydnech kazdodenniho pouzivani Bakuchiolu se stav pleti dcastnic
testovani vyznamne zlepsil.

Zjemnuje vrdsky a strukturu pleti.
Stimuluje kolagen, zlepSuje pevnost a pruznost pokozky.
Chrani kdzi pred oxidacnim stresem a negativnimi vlivy prostredi.

M& antibakteridlni a protizadnétlivé viastnosti, IECT akné.
Vhodny i pro téhotné zeny s citlivou pleti.

Je efektivni jako retinol, ale bezpec&ny, bez nezddoucich Gcinkd.



CHEMICKY RETINOL VS. PRIRODNI BAKUCHIOL
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BONqsové KAPITOLA OD
UZNAVANE KOSMETICKE
PORADKYNE



JAK NA PERFEKTNI
PLET V KAZDEM VEKU
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Nejsem profik na kosmetiku. Nedovolila bych si Ti radit, protoze
mé zkuSenosti s produkty na trhu jsou minimaini. Pozaddala jsem
0 pomoc uzndvanou kosmetickou poradkyni a lektorku oblicejové
j6égy Vv jedné osobé. Kolegyné, PhDr. Maria Pitondk, Ti poradi, jak
pecovat o plet, abys zd&rila i ve vysokém véku. Sama vi, o ¢em
mluvi. Obli¢ejovou jogu i aplikovat kosmetiku zacala po ndrocnych

zivotnich vyzvach, ve 44 letech a dnes 0 10 let pozdéji vypadd o 15

.

let mladsi. Obsahem omlazuijici kapitoly Té provede Maruska.

mé osobni zkuSenosti mé dovedly k tomu, ze
prvnim predpokladem spravné kazdodenni péce T
o plet je vedét, jaky typ pleti mas. V kone€ném
dusledku se dopracujeme v urcitou chvili zivotnich  [m]
obdobi k momentainimu stavu pleti.

Nase plet o nds vypovidd opravdu hodné. Odrdzi se na ni nejen
psychicky, ale i fyzicky stav, coz je uz ddvno zndmo a neni to nic
nového. Kazdd je jind, a proto kazdd vyzaduije jiny pfistup. Nejdu-

lezitejsi, nebo |épe feCeno efektni pristup k ni nabudeme tehdy,
vime-li, joky typ pleti mame.

Spravnou diagnostikou a naslednou péci v dané chvili, kdy
je rozhodujici momentdini stav pleti, doshneme dokonalé pleti
s drobnymi chybickami, které se budou casem ztrdcet.

Stavem pleti rozumime to, v jaké formeé ji mdme v daném
Zivotnim obdobi a nékdy i v rocnim obdobi — jaro, 1éto, podzim, zima.



Urcité ji uz slySela o oznacovani pleti na suchou, mastnou,
smisenou, normalni.. ale co to pfesné znamend? Jak vypadg,
a predevsim jok Ty sama poznds, jaky typ pleti mas? Moznd se ptds,
proc to potfebujes védét. Pak pfedem prozradim, ze je to zakladni
kémen pro volbu pfipravkd na Tvoji plet. Pripravila jsem Ti snadné
otdzky. Az si je zodpovis, bude Ti jasné, jaky typ pleti mas prave Ty.

Suchd plet v mladi je krdsnd a rdzové pokozka, jemné pory,
bez mastného lesku. Jeji nevyhodou je, Ze uz po dvacitce muze
vyjit na povrch to, ze kdyZ se o ni nebudeme dostatecné starat,
predCasné zestdrne.

Jak si otestovat pokozku, abys zjistilg, jestli patfi mezi suchy
typ? MUzes si udélat rychlotest, ktery si pak nech jesté potvrdit od
odbornika.

Po klasickém vycisténi vynechej krém a pockej jednu hodinu.
Potom obrat svUj oblicej k dennimu svétlu, nebo i do slunce
a odpoveéz si na tyto otdzky:

Je moje plet rdzova az cervend?

Mdam casto zacervenalou a podrdzdénou pokozku, kdyz jsem
na slunci nebo ve vétru?

Md&m mdilo viditelné pory?

Mam matnou pokozku?

Mam uz v okoli oCi prvni vrasky, je-li mi vice nez 25 let?

Méla jsem nékdy problém s uhry?

Pokud mas alespon pét kladnych odpovédi, mdas suchou
pokozku.
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Mastnd plet se probouzi v dobé dospivani, je leskld a porovitd.

Jeji vyhodou je, ze mazové zldzy po puberté snizi svoji produkci,

.

a to ji zaruci pomalejsi starnuti a vétsinou se stane pleti smisenou.

Jak si otestovat pokozku, abys zjistilg, jestli patfi mezi mastny
typ? MUzes si udélat rychlotest, ktery si pak nech jesté potvrdit od
odbornika.

Po klasickém vycisténi vynechej krém a pockej jednu hodinu.
Potom obrat svUj obli¢ej k dennimu svétlu, nebo i do slunce. Pfiloz si

na oblicej — nos, bradu, tvare a celo — papirky pohlcujici mastnotu
a zaroven odpovéz na tyto otdzky:

Jsou na papirku mastné stopy? Porovnej otisky a zapis si, kde
byly jak viditelné.

Mdam uhrovitou kdzi?

Mam uhry i na tvarich?

Md&m pokozku mdlou a neprokrvenou?

Mam Casto pupinky?

Md&m plet pomeérné dost odolnou vici zarudnuti a podrdzdéni?

Pokud jsi na vSechny dotazy odpovédéla kladng, mas mastnou
pokozku. Pokud masizdpornou odpovéd, proved test na smisenou
plet.

Typické pro nije to, Ze uprostred je mastnéjsi a na bocich sucha.
To je normalni plet, je-li vSak vyraznéjsi rozdil, jsi smiseny typ.

Jak si otestovat pokozku, abys zjistilg, jestli patfi mezi smiseny
typ? MUzes si udélat rychlotest, ktery si pak nech jesté potvrdit od
odbornika.
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Po klasickém vycisténi vynechej krém a pocCkej dvé hodiny.
Potom obrat svuj obli¢ej k dennimu svétlu, nebo i do slunce. PFiloZ si

na obli¢ej — nos, bradu, tvare a ¢elo — papirky pohlcujici mastnotu
a zaroven odpovéz na tyto otdzky:

Jsou na papircich vyraznéjsi otisky na nose, ¢ele a bradé?
Mdam na tvafich plet s pomeérné mensimi poéry nez jinde?
Md&m vice otevfené pory a uhry?

Mam leskly nos jiz hodinu po umyti?

Mdam pocit drsné kdze v zime?

PUsobi moje plet mastnéji v Iété nez v zimeé?

Pokud jsi alespon na 4 otazky odpovédéla kladné, mas smiseny
typ pokozky.

Témér 80 procent zen ve stfedni Evropé si zvykne povazovat
svoji plet za citlivou nebo senzibilni. Ale jen priblizné 15 procent
vlastni opravdu tento typ pleti. Jsou to Zeny keltského typu, vétSinou
s plavymi az Cervenymi viasy a se svétlou pokozkou, modryma nebo
svétlyma ocima. V téchto pfipadech kdze tvofi méné tuku, ma jen
mMinimalni mnozstvi ochranného pigmentu a tenouckou rohovi-
novou vrstvu na povrchu. OvSem citliva plet se v mnoha pfipadech
povazuje i za stav pleti. A to nejen ve vyjimecnych pfipadech, ale je
jich stale vice. Stava se to pUsobenim nezdravého Zivotniho styly,
nadmérnou dusevni a télesnou vypjatosti, stresem a plsobenim
velkym mnozstvim volnych radikald ¢i nedostatkem antioxidantd.
Jednou z nejhlavnéjsich pricin, které mdzeme opravdu ovlivnit
je nesprdvné osetfovani — jednak Spatné vybranymi produkty,
nedostate¢nym systémem oSetfovani a zplsobem osetfovani
(nadmérné mnuti, necitlivé zachdazeni). Citlivou pleti se mUze stat

kazdy typ pleti na zakladé vyse uvedenych skutecnosti.
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Takovou plet Casto charakterizuje i alergie na nékteré Iatky, avsak
to je téma pro alergologa nebo odbornika v oblasti dermokosmetiky
¢i kozniho Iékare.

U v8ech typu a stavu pleti je dulezité zminit préci na sobé formou
péstovani pevné vile a velké davky trpélivosti. Plet se ndm odmeéni.

Pojdme se vénovat tomu, co mdme udélat kazdy den pro svoji
plet.

cisteni obliceje, krku a dekoltu
tonikum

peeling

pletové masky — hydratacni a Cistici
hydratace séry

krémy denni a nocni

Z&kladem péce o plet je pravidelné a ddkladné ¢isténi réno
i veCer. Timto prvnim krokem odstranujeme Iatky rozpustné v tuku
i ve vodé — mastné a nemastné necistoty zpusobujici Sedy vzhled
pleti. Odstranujeme i make-up, prach, znecistény maz, pot i Supinky
zrohovatélé klze, ale nezbavujeme se prirozené vihkosti a nenaru-
Sujeme pfirozenou ochrannou vrstvu klze. Takto oSetfend plet
je zklidnénd a jemna. Teprve timto vycisténym povrchem mdze
profitovat zrohovatéld a zarodeénd vrstva klze prostfednictvim
dalsich ucinnych krokd.



Kvalitni Cisténi by mélo obsahovat mnozstvi latek GEinnych proti
starnuti. Jednou z nich je napfiklad RESVERATROL nebo PEPTID, ktery
je antioxidant a poskytuje ochranu proti volnym radik&ldm. Zaroven
jeho Ukolem je zvySovat Ucinek prirodnich ochrannych antioxidantd,
které podporuji tvorbu vlastniho kolagenu v pleti. Dalsi z jeho Gkold
je také minimalizace jemnych vrdsek. Tato sloucenina se nachdzi

napriklad v ¢erveném hroznu.

Dulezitou slozkou je také pfitomnost vitaminu B3 ze skupiny B
vitamind, ktery je rozpustny ve vodé a také patii mezi antioxidanty,

.

které rozjasnuiji plet.

Po vycisténi pleti m& vyznam tonikum, a to hlavné z pohledu
docisténi, hydratace a regenerace. Minimalizuje zdnétlivé procesy
v pérech, vraci pleti pruznost a pfirozenou rovnovahu.

Pro plet je vyborné tonikem zastabilizovat vihkost, i napfiklad
kyselinou hyaluronovou, kterd zmirfiuje ztratu vihkosti, ziemnuje
a vyhlazuje. Uzasné Gcinky maiji tonika, kterd obsahuji pfirodni

antioxidanty zabranuijici starnuti. Napriklad myrta obycejnd, seminka
¢ocky, bobule acai, hefrmdanek, rozmaryn, ktery zéroven zklidnuje kdzi.

Intenzivni peeling mUzeme nazvat dals§im krokem, ktery vede
k obnové pleti. Jim odstranujeme odumrelé bunky a usazeniny
v pérech.Kdyz peeling obsahuje kyselinu glykolovou, uvolnuje také
vazby uvnitf pleti, kde se zadrzuji tisice dalsich odumrelych bunék.
Plet se stdvd mladsi, zlepsuje se struktura klze prostfednictvim
jeho jemné exfoliacni slozky. Jednou v tydnu si muzes dovolit tento
dalsi krok za predpokladu, ze se nevystavis intenzivnimu slunéni

a pouzije§ ochranny UV faktor.

305



306

.

Pletové masky patii mezi doplikovou péci, ale urychlujici progres
pleti, kterd je dehydratovand. Protoze stav dehydratace muze mit
také mastnad plet. Vyzivné a hydratacni masky zvlGcnuji a zjemnuiji
pokozku, neucpdvaji pory, ale osetfuji je. PUsobi tak, Zze se snizuje
tvorba pigmentu i vy$si koncentraci vitaminu C, antioxidantl pro
rozjasnéni pokozky. Efekt zarivosti dokdzou vykouzlit na pleti slunec-
nicova seminka, kterd obsahuji vysoké mnozstvi vitamind a minerdld,
Ci kyseliny linolové a omega-6 mastnych kyselin, které maji své
misto i v zaZivacim Ustroji v podobé slunecnicového oleje. Cistici
masky snizuji nezaddouci lesk a procisti i mensi pory, navazou na
sebe necistoty a sjednocuji barvu pleti. Tim, ze se plet v prvni fazi
pfed ztvrdnutim ,napije” na vrchni zrohovatélé vrstvé, Supinky se
uvolni a navazi na masku. Umytim obliceje se odstrani nezddouci
necistoty. Pletové masky aplikujeme dvakrat v tydnu a mizeme
v pohodeé stfidat jednou vyzivhou a jednou hydratacni, coz souvisi

s momentdini potfebou.

Hydratace a vyziva séry patfi také mezi doplnkovou péci, ale
s obrovskym vyznamem pro plet. Maji pozitivni GCinek. Pokud si
navykneme na to, ze budou soucdsti ranniho i vecerniho ritudlu
po cisténi, plet se ndm odmeéni. DUlezité je védét, co chceme
podpofit, jako napfiklad — osvézit povadlou plet, dodat vitaminy C,
E, A, sjednotit ton barvy pleti. Séra chrdani nasi plet prfed oxidacnim
stresem kombinaci antioxidantd.



Denni krémovdani obliceje, krku a dekoltu je stejné dulezité joko
no¢ni. Behem dne ndm krém chrdni plet prfed volnymi radikdly a pred
UV zdrenim. V noci nase plet pracuje na plné obrdatky, zbavuje se
necistot a absorbuje vyzivu. Pokud nedostdvd pravidelnou vyzivy,
starne a dostava Sedivou barvu. Po naneseni krému mame mit pocit
lehkosti, svéZesti a ne napéti. S pfibyvajicim vékem muzeme mit
oslabené hlubsi vrstvy pokozky a tim je nase plet ochabld a vrasky
jsou viditelnéjsi. Krémy by mély obnovovat jeji pruznost a zpomalovat
proces glykace, ktery muize zpUsobit tuhnuti viastniho kolagenu
a elastinu. Tento nicivy proces je pro starnuti typicky a ochromuje

regeneraci a integritu pleti.

Spravnym pristupem k sobé& samé muizeme docilit krdsné, svézi
a miadistvé pleti i ve vysSim véku. AvSak nic neni zadarmo, i zde
plati pravidlo — pravidelnost, trpélivost a odhodlanost. Protoze nikdy
neni pozdé ani prilis brzy. A kdy, kdyz ne ted?

Mé doporuceni je — bud kritickd a dlslednd. Co davas na
plet, jako bys polykala. VZdy se dostane do celého organismu.
Pripravila jsem Ti prehled zdkladnich vitamind, které bys méla své
pleti dopravat.

Cisty vitamin C, kyselina askorbovd, podporuje obnovu pokozky
pfirozené. Jeho antioxidaéni vliastnosti pracuji na pfirozené tvorbé
kolagenu a tim se podporuje krasny, dokonaly stav pleti. Je neuvée-
fitelné intenzivni tim, ze si zvykne byt zapouzdren a postupné se

uvolnuje, prispivajice k cyklickému doplnovani v pokozce.
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Idedini doplInék v pripravcich na osetreni je i vytazek z ovoce
alma. Je to antioxidant, ktery udrzuje kondici pokozky v normé
a podporuje tvorbu viastniho kolagenu. Ovoce alma povazujeme
za ovoce se superschopnostmi, které obsahuje také minerdly
a polyfenoly.

Derivat vitaminu C se v pfipadé plného vyuziti mdze upravovat

na derivat rozpustny v tucich, protoze jinak se rozpousti ve vodé.
Tim se samoziejmé |épe vstrebdvd do pleti.

Tento vitamin dokdze navysovat svou stabilitu, kde vyuziva
svého bunétného metabolismu. Do pleti se dostava prostred-
nictvim kozniho mazu, proto je tento vitamin tfeba ve zvySeném
mnoZstvi doddvat sussim typUm pleti. Nachdazi se ve vyssi mire
v epidermis, nez v dermis. PUsobi pfi prevenci poskozovani pleti
volnymi radikdly ze slune¢niho z&feni, také pusobi i protizénétlivé
a uklidnujicim dojmem. Vitamin E stabilizuje a také zvySuje GCinnost
a akcivitaminu C. Spojenim téchto dvou vitamind prichdzi do pleti

.

Uzasné antioxidac¢ni pusobeni s omlazujicim efektem.

Vitamin A udrzuje plet v perfektni podobé. Je rozpustny v tucich,
nékdo ho znd jako karotenoid &i prostrednik ke krdsné pleti. Podporuje
vykon bunék pfi dokonalé obnoveé v prirozeném kolobé&hu dni.
Koncentrovany retinol v pleti vyzaduje ¢as privykdni receptorl
k jeho aplikaci. Vitamin A mad jedine¢nou schopnost odddlit vznik
prvnich ryh na pleti nebo vrasek ¢i jemnych linek u mimickych vrasek.
Zaroven je velky bojovnik s akné, pfi nadmérné pigmentaci, ¢i pfi
tvorbé bilych nebo ¢ernych te¢ek na pleti. PUsobi antioxida¢nég,
zlepSuje texturu kGze a mimo jiné pokozku rozjasnuje a vypind.



Pravidelnou aplikaci vitaminu A jednoduse omladdneme. Bakuchiol
je pfirodni a nema zadné nezddouci Acinky.

Svym zdkaznicim se vénuiji individudlné. Cvicim s nimi, sledu;
vysledky kosmetickych pfipravkd i navrhuji zmény, abychom vzdy
nasly tu idedlini cestu pro konkrétni zenu. O mé vice najdes pod

odkazem.
[=] S [m]

2

[=]
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CAS NA ZMENU
JE TED




Wow, fakt jsi dosla az na posledni stranky. Jsem nadsend, ze jsi
docetla aZ sem. Vim, Ze ndloz novinek by mohla zacatecnici odradit.
Mas pravdu, neni mozné, ani vhodné, zapojit vSechny omlazujici
techniky najednou. Uvazovala jsem, jak Ti madm cestu usnadnit,
jak Té provést prvnimi dny, tydny mesici, abys dokdzala pfi svém
vytizeni vyzkou$et a idediné zapojit omlazujici techniky do svych
dni bez tlaku, Ze néco musis, ze nestihds, Zze nevis, co dfiv.

Pfeji si, aby sis cestu uzivala. Aby ses citila opeCovavand a brzy
si zvykla, Ze kdyz jsi spokojend Ty, jsou spokojeni i ostatni. Diky tomu
se pfirozené zacnes ddavat na 1. misto.

Md&m radda systém, usnadnuje prdci, zvysuje efektivitu, uvoliuje
mysl, a pfedevsim zbavuje napéti z rozhodovaci paralyzy ,co madm
délat ted/dFiv*. Vytvorila jsem Ti ndstroje, které Ti spolehlivé pomohou
kazdy den udélat jeden maly kracek. A z kazdého malého kroku je
za tyden, mésic, rok kus cesty ke zméng, k zdravéjsimu, vitaingjsimu,

.z

miadistvéjsimu ja.

Ode dneska kazdy den mas ode mé strucné zaddni. Nekdy je to
dotaz k Gvaze, jindy je to ,povinné” rozmazlovani, jindy jde o praktické

cviceni. Nepreskakuj, nepredbihej. V&F mi, Gkoly na sebe navazuji
tak, aby pfinesli maximaini uzitek pravé Tobe.

Zacni dnes. Spravny ¢as na zmeénu je ted hned.

Vytrhni si seznam Ukold a dej si jej na ledni¢ku.
Spln prvni Gkol.

Zitra dalsi.

Pozitfi dalsi..

Ukoly na prvnich 84 dni mas ke stazeni pod
QRcodem. Vytiskni si jej a vystav na viditelIné misto.
At Ti je pfi zacatku oporou i prvodcem
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Po 84 dnech, po 84 Ukolech bude$ védeét, co z toho Tvoje
plet miluje, co vyzaduje i co si zddd organismus. Abys dokdazala
dlouhodobé udrzet vSechny vytvorené navyky, mas k ruce ,meésicni
kontrolni seznam®.

Dnes uz jej pouzivam tak, ze si kazdy vecCer pfed usnutim odskr-
tdvam, co vSechno jsem béhem dne zaradila. Ale kdyz jsem s nim
zacinalg, tak mé provazel béhem dne. Prave lednicka je pro mé
misto, kam kazdy den dojdu nékolikrdt. PFed otevienim lednice mé

vedou o¢i k vybarveni/odskrtnuti jiz spinénych ,ukold”.

KONTROLNI SEZNAM PILIRU VITALNI PLETI najdes pod [=l [=]
QRcodem

B
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Informaci bylo mnoho. Vim. Proto jsem Ti vytvorila desatero,
které Ti bude berlickou v prvnich dnech rozmazlovani pleti. MUzes
jej mit na nocnim stolku, nebo kouplené. UzZivej jej tak, aby Ti nesl
ovoce.

Stahni si Desatero péce o plet podQRcodem,
vytiskni a pfipevni na zrcadlo a pfedevsim dodrzu;.
Tva plet Ti podékuje

DESATERO
PECE O VITALNI PLET

Bann ritudl Vadorni ritusl
L Probud tvaf organismu aktivac lymfatickych uzlin, 1 | shodumasku® 2 tvife sestovou oblitejovs jogy.
2. Nohod kontury. ki | dekolt rozevigkeu obliéejovi jbgy. 2. Opichni taf 1ok, by bylo st

Vodu nech vstfebat do pokotky NeDo na ni revnou
3. Smyj zpleti to, co pfes noc pokolka vypudia na povrch, aplikuy] pletovy ooy, Tvidi tak Otinek

o Pokud ulivet na tvar eisticl’, diklodné jo oplachul 3. witivu viire] do pleti oriazuficl hmatovou technikou
Vodu nechéve) na tali zaschnout - neotine
Vihka plet atvira cesty k absorpci vlivy 2 pletovych olejl, 4, Omlod waf jinou omlazujici technikou nel rane.
Kterjrmi hydratu] plet. Wi Eivu® do pleti apliku] ombazufici Hodi s reflexn terapie, Gua sha, tejpovin,
hmatovou technikou. bofiovin, dermanolier, elektro-omiczovodia.

5. Ranni ritudl 2okonéi obiibenou omiczujicl techniou 5.  Spina zodech v o 's notni maskou
Idedini pra denni prexd je bankovani, intraoréini masas, pres ot va vyvatrond mistnost, v Sistém pradia

rukavitky a ph i | povieani, Zvyils tok kvolitu nefGeinna]si
regeneratni techniy-spanku.

Celj den chraf plc(pﬂui sluncem
zdravim mozodiem,
seny bejler, smysingm koboukern




.

Knizku jsem vypracovdvala s péci o kazdy detail. Zajima mg,
zda mé nadseni naplnilo ocekavani.

Prozradis mi, co sis odnesla?

Co Té zaujalo?

Co bys potfebovala jinak?

Co zafadi§ do svych dni?

Kterou techniku sis zamilovala?

Co na knize ocenujes?

Vraci§ se ke knize?

A vSe dalsi, co bys ke knize chtéla pridat?

Pokud mas chut mi své postiehy nasdilet, budu moc réada.
Napis mi na katerina@jogamanik.cz.

Elixiry mi&di mas v ruce a nyni je tah na Tobé. J& Ti preji radostnou
cestu k pohybu, ktery omlazuje, 1€CT i zvySuje vitalitu.

Y
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Jeden rad ¢te, jiny cvici podle videaq, tfeti chce
individualni lekci. Vyberte si takovou cestu omlazeni,
aby vam vyhovovala.

Online kurzy

V kurzu ,Reknéte syr” vas naucim, jak si
zjemnit vrasky, jak posilit ochablé mimické
svalstvo, jak si udrzet mladistvy vzhled pomoci
uceleného systému cviky, vydrzi a opakovani.

Vycvik 21 dni pro krésu” vém v pribéhu
intenzivnich 21 dni pomUze zpevnit svalstvo
obliceje a tim omladit vasi tvar. Kazdy den
pfiddme jeden novy cvik k tém predchaze-
jicim, a tak pomuUzeme vytvofit pleti i nédm
navyk cvicit.

Workshop ,Tejpovani” vém prozradivie
0 japonské technice tejpovani, co musite
zndat, abyste mohli vyuzivat tuto jednoduchou

.

omlazujici techniku G¢inng, ale bezpecné.

V minikurzu ,Bankovani” védm pfedvedu spravnou
techniku a postup lymfatické masdze s pomoci
fascidlnich banék.




Knihy a E- booky

Pfestante ztrdcet Cas testovdnim
pletovych masek z drogérie a pripravte sije
na miru doma s pomoci “Kucharky jedlych
masek” — najdete v ni 53 receptd na nejacin-
néjsi, organické, bio, jedlé, pletové masky.

"Individudini diagnostika” vém prozradi

vasi peti vim ovérené techniky, které zajisti mladistvou a
prozradi i b . . . .
INDIVIDUALNI zdravou plet pravé vam. Na miru vybrané
g DIAGNOSTIKA o v P - P Ly ooxs 9 o
feSeni v mziku prokrvi tvar, a4¢inné podpori

vitalitu a symetrii obliceje par snadnymi triky.

Co, jak, kdy: na miru

») www.jogamaniak.cz

] katerina@jogamaniak.cz
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