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Nasza twarz jest naszq wizytdwkq.

Cheemy wyglgdac tak samo mitodo,

Jak sig czujemy.

Wez swdj wyglad w swoje rece

i odzyskaj swiezos¢ i blask!

m Odmtadzajgcy masaz twarzy

mgr Christina Schmid

Urodzita sie w 1975 roku, jest eks-
pertka jogi twarzy, beauty-coachem,
kinezjolozka i publicystka. Od ponad
10 lat zajmuje sie joga twarzy i chinski-
mi metodami anti-aging. Jako pierw-
sza pofaczyta dobroczynny wptyw
aktywnego treningu twarzy z gtebo-
kim dziataniem masazu twarzy z Dale-
kiego Wschodu. Jest autorkg ksigzek
Chi statt Botox i Du bist am schénsten,
wenn du du bist. Christina Schmid
prowadzi kursy w Niemczech i innych
krajach. Jej blog (chi-statt-botox.com)
oraz kanat w serwisie YouTube $ledzg
dziesigtki tysiecy obserwujacych.



TWOJE PIEKNO JEST
W TWOICH REKACH

Obecnie wiele oséb pragnie cos zrobi¢ dla swojego zdrowia i za pomoca ru-
chu, diety i metod niekonwencjonalnych przejmuje odpowiedzialnos¢ za swoje
samopoczucie. Ten trend mozna zauwazy¢ takze w kwestii urody. Do tej pory
wiele 0séb wierzyto, ze jedynym rozwigzaniem sg drogie kremy i zabiegi este-
tyczne, a my sami nie mozemy zrobié nic przeciwko starzeniu sie skéry - oprécz
picia duzej ilosci wody i odpowiedniej ilosci snu.

Trzy naturalne metody na osiggniecie optymalnych rezultatow

W tej ksigzce poznasz trzy drogi - joge twarzy, masaz gua sha i masaz bankami.
katwo sie ich nauczyé. Sg proste w stosowaniu i oferujg wspaniatg mozliwos¢ sa-
modzielnego zadbania o wiasny wyglad i uniezaleznienia sie od drogich kremow
i zabiegdw. Od teraz, poswiecajac kilka chwil dziennie, mozesz przyczynié¢ sie do
$wiezego, promiennego i gtadkiego wygladu swojej twarzy. Swietne jest to, ze sa
to metody absolutnie naturalne. Joga twarzy odbudowuje miesnie twarzy, dzieki
czemu cata twarz napina sie. Masaz gua sha i masaz barkkami pomagaja zwiek-
szy¢ produkcje kolagenu i elastyny oraz wzmacniajg napigcie skory.

W tej ksigzce znajdziesz wszystko, czego potrzebujesz, aby wdrozy¢ te trzy
metody do swojej codziennej pielegnacji. Zycze ci duzo radosci!

Spis tresci _
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DOJRZALA SKORA

Mioda twarz posiada napiete miesnie, sprawne powiezi, dobrze
dziatajacy uktad limfatyczny i elastyczne naczynia. Z uptywem lat
skéra potrzebuje od nas coraz wiekszego wsparcia.
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CO DZIEJE SIE Z TWARZA
W PROCESIE STARZENIA SIE?

Kiedy sie starzejemy, nasza skora
staje sie wiotka, pojawiajg sie na niej
zmarszczki. To jest dla nas jasne. Ale
dlaczego tak sie dzieje? Jakie procesy
sg tego przyczyna? Kiedy mamy katar,
wiemy, ze to tylko symptom. Wiemy,
ze nasz nos sie nie popsut, tylko od-
powiedzialny jest za to jaki$ wirus. Pré-
bujemy wtedy wzmocni¢ swéj uktad
odpornosciowy. Ze zmarszczkami
jest podobnie - s3 tylko objawem. Ich
przyczyna lezy gtebiej.

PROCES STARZENIA SIE
Abysmy mogli zrobic¢ cos$ dla swojej
skéry, musimy najpierw zrozumied, ja-
kie obszary podlegajag procesowi sta-
rzenia sie.

Miesnie twarzy

Tak jak migénie catego ciata, tak samo
miesnie twarzy z wiekiem traca na sile.
Staja sie wiotkie i zapadajg sie. Proces
ten wzmaga sig, poniewaz migsnie
twarzy sa bezposrednio potaczone



ze skérg. Kiedy miesnie wisza, wisi
takze skora.

To jednak nie wszystko. Rzad-
ko zdajemy sobie sprawe z tego, jak
bardzo nadwyrezamy jedne miesnie,
a innych prawie nie uzywamy. Nasze
miesnie twarzy reaguja na nasze du-
chowe samopoczucie. Kiedy odczu-
wamy napiecie, one takze sie napinaja.
Przewlekte napiecia powstajg gtdéwnie
w okolicy szczeki, warg i czota, powo-
dujac nieestetyczne zmarszczki. Nigdy
nie uczylismy sie, jak regularnie od-
prezac twarz. W poréwnaniu z tym, jak
dbamy o inne miesnie w naszym ciele,
mozna powiedzied, ze miesnie twarzy
traktujemy po macoszemu.

Struktura kostna twarzy

Do proceséw starzenia sie organi-
zmu nalezy takze degradacja tkanki

kostnej. Takze w obrebie twarzy wraz
z wiekiem obniza sie gestos¢ kosci.
Jesli zmiany sg znaczne, twarz moze
zmienic¢ sie nie do poznania. U kobiet
ten proces rozpoczyna sie znacznie
wczesniej niz u mezczyzn. Podczas
gdy struktura kostna twarzy u mez-
czyzn zmienia sie dopiero miedzy 45.
a 65. rokiem zycia, u kobiet ten proces
zaczyna sie w wieku miedzy 25 a 45
lat. Ko$ci czota i podbrédek cofajg sie,
gdrna szczeka sie obniza. To sprawia,
ze twarz zapada sie i wiotczeje.

Uktad limfatyczny

Limfa jest nadal bardzo niedoce-
nianym systemem w naszym ciele.
Jest odpowiedzialna miedzy innymi
za usuwanie produktéw ubocznych
ze skéry. Z wiekiem uktad limfatycz-
ny pracuje coraz wolniej, co mozna

W sieci miesni twarzy wszystko faczy sie ze sobg w skomplikowany sposéb.

Co dzieje sie z twarzg w procesie starzenia sig?



tatwo zauwazy¢, patrzac na twarz. Za-
stdj limfy prowadzi do powstawania
nieestetycznej opuchlizny, zwtaszcza
rano. Z biegiem czasu skora staje sie
nieréwna i matowa, pojawiajg sie wa-
gry i prosaki, a nastepnie - duze pory.
Przewlekte opuchlizny - zwtaszcza
w okolicach oczu - mogg prowadzi¢
do powstania nowych zmarszczek.
Twarz wyglada na zmeczong. Regular-
ne zastoje limfy powodujg znieksztat-
cenie konturéw twarzy.

Powiezi

Powiezi, jako element tkanki tgcz-
nej, obecne sa w catym ciele - takze
w twarzy. W mtodosci sg one elastycz-
ne i stabilne, zawierajag duzo wody
i plastyczne wtdkna. Z wiekiem moga
sie jednak sklejac i filcowaé. Zmienia
to uktad przestrzenny witdkien kola-
genowych. Przeptyw wody i substan-
cji odzywczych jest utrudniony. Skora
traci elastyczno$é i napiecie. Utrata
elastycznosci powoduje pojawienie
sie zmarszczek, ktére zostajg z nami
na state. Kiedy przestajemy sie $mia¢,
zmarszczki mimiczne nie znikaja, tylko
pozostajg ,wyryte” w skérze.

Ttuszcz podskorny

Pod skdra znajduja sie fatdki ttuszczu
utozone w estetyczne struktury. Z wie-
kiem ulegajg one rozktadowi lub prze-
suwaja sie. Dlatego nasza twarz traci
nieco na objetosci. Wyglada to tak,
jakby ,spuszczono z niej powietrze”.
Sprzyja to wiotczeniu skéry. Ttuszcz

Odmtadzajgcy masaz twarzy

gromadazi sie tylko w niektérych miej-
scach, co z kolei powoduje powstawa-
nie zmarszczek.

Skora

Skéra staje sie ciensza, mniej ela-
styczna i coraz gorzej nawilzona, co
prowadzi do jej wysychania i marsz-
czenia. Zaczyna fatwiej pekad. Z jed-
nej strony jest to spowodowane
zmniejszong produkcjg kolagenu
i elastyny, z drugiej za$ - sktad che-
miczny tych substancji takze ulega
zmianie, w zwigzku z czym staja sie

one mniej sprezyste.

Naczynia

Liczba naczyn krwionoénych zmniej-
sza sie, a przeptyw krwi w gtebszych
warstwach skéry spowalnia. Skora jest
gorzej zaopatrywana w tlen i substan-
cje odzywcze. Naczynia krwionosne

sztywniejg i staja sie tamliwe.

NIE MA TEGO ZtEGO -
MOZNA COS ZROBIC
Nie nalezy bezczynne przygladacd
sie tym procesom. Tylko 20-30%
procesow starzenia sie twarzy ma
uwarunkowania genetyczne. Resz-
ta wynika z naszego stylu zycia i na-
stawienia. Nasze ciato i nasza twarz
z wiekiem potrzebujg wiecej uwagi
i pielegnacji.

Ta ksigzka podaje ci na dtoni
(dostownie) metody, dzieki ktérym



mozesz aktywnie zapobiegad proce-
som starzenia sie twarzy. Minety czasy,
kiedy uwazano, ze wytgcznie lekarze
sg odpowiedzialni za nasze zdrowie.
Wiemy, ze sami musimy aktywnie dzia-
taé - w pierwszej kolejnosci poprzez
profilaktyke. Z twarza jest podobnie
- przestanmy wierzy¢, ze pomdc nam
moze tylko przemyst kosmetyczny
i medyczny.

Oznacza to, ze od pewnego wieku
kazdy z nas jest odpowiedzialny
za wtasna twarz.

Na szczescie istniejg wyprébowane,
efektywne mozliwosci i metody samo-
dzielnego dziatania - w kazdym wieku.

Co dzieje sie z twarzg w procesie starzenia sie?

Przedstawiam je w tej ksigzce. Dzieki
nim mozesz spokojnie przeciwdziataé
starzeniu sie.

OZNAKI STARZENIA SIE,

Za stary wyglad skéry rzadko od-
powiedzialne sa tylko zmarszczki.
Skéra staje sie sucha i nieréwna,
pojawiaja sie na niej plamy. Twarz
zapada sie i traci swoj ksztatt. Dolna
powieka powieksza sie (,worki pod
oczami”). Gérna powieka i brwi opa-
daja. Gorna warga staje sie ciensza,
a kacik ust opada. Twarz wyglada na
zmeczong i smutna. Broda sie cofa
i powstaje drugi podbrédek. Mimika
- zdolno$¢ do wyrazania emocji ru-
chami twarzy - ulega ograniczeniu.



PROGRAM PODSTAWOWY
- 10 MINUT

Kazde ¢wiczenie wykonuj przez 30 sekund. W tym czasie utrzymuj pozycje

przez 4 sekundy, na krétko rozluznij miesnie i ponownie je napnij. Podczas

ostatnich 10 sekund postaraj sie utrzymac napiecie bez rozluzniania. Kiedy

nabierzesz wprawy, mozesz wydtuzy¢ czas trwania éwiczenia. Program

podstawowy wykonuj najlepiej 4 razy w tygodniu.

JEZYK W 5 KIERUNKACH

Przygotowuje twarz do ¢wiczen. Pa-

mietaj o odpowiedniej postawie ciata.

e Wyciggnij jezyk do przodu, tak da-
leko jak to mozliwe.

e Wyciagnij jezyk do dotu, patrzac
w gére. Wytrzymaj 5 sekund.

e Wyciaggnij jezyk w kierunku czub-

ka nosa, patrzac w doét. Wytrzymaj
5 sekund.

Odmtadzajgcy masaz twarzy

Wyciagnij jezyk do prawej stro-
ny, patrzac w lewo. Wytrzymaj
5 sekund.

Wyciggnij jezyk do lewej stro-
ny, patrzac w prawo. Wytrzymaj
5 sekund.

Oprzyj gtowe na karku i patrz w su-
fit. Wyciagnij jezyk w kierunku su-
fitu tak daleko, jakbys$ chciata go
dotkngé.

DOCISKANIE JEZYKA
DO PODNIEBIENIA

Napina brode i szyje, poprawia rysy

twarzy i zapobiega podwdjnemu

podbrédkowi.

Wysun dolng szczeke do przodu
i docisnij jezyk do podniebienia.
Nie tylko jego czubek, ale w miare
mozliwosci takze jego tylng czesdé.
Oprzyj gtowe na karku. @
Usmiechnij sie.

Utrzymaj pozycje, nadal dociska-
jac jezyk do podniebienia i rozluz-
niajgc go.



WYCIAGANIE OtOWKA

Wzmacnia okolice warg i redukuje

zmarszczki wokét ust. Jednoczednie

to ¢éwiczenie wzmacnia szczeke i dba

o tadniejsze rysy twarzy.

Zakryj zeby wargami i usmiechnij
sie.

Miedzy wargi wtéz otéwek lub
tyzke. Pamietaj, aby nadal sie
usmiechad.

Spréobuj dtonmi wyciggnaé oto-
wek, jednoczesnie mocno trzyma-
jac go wargami. @

Jesli nie masz pod reka otdéwka
lub tyzki, wtéz miedzy wargi pa-
lec wskazujacy i probuj go wysu-
naé, sciskajac go jednoczesnie
wargami.

TRENING MIESNIA
SKRONIOWEGO

Wspaniale dziata przeciwko kurzym

tapkom i zmarszczkom mimicznym.

e Potdz trzy palce na skroniach
obok oczu tak, aby palec $rod-
kowy lezat na kosci. Delikatnie
(2-3 mm) unies$ skére ku gorze
i w bok. Miesnie wokét oczu ta-
godnie rozciggng sie ku godrze.
Patrz na sufit. @

*  Trzymaj skére i mimo oporu spré-
buj zmruzy¢ oczy tak, jakby razito
cie Swiatto. Nie poruszaj przy tym
policzkami, tylko miesniami wo-
két oczu. Pod palcami powinnas
poczué, jak napinajg sie miesnie
skroniowe.

Program podstawowy - 10 minut




