Wissen, was gut tut

[UTIend1ed nrGeSiCil

UVIJAEREYUINGERY

Gonnen Sie sich tdglich ein paar Minuten fiir Ihr Fitness-Training
und Ihre Haut bleibt jugendlich straff und faltenfrei.

Und los geht’s:

1. Ubung gegen das Doppelkinn

B Strecken Sie die Zunge einige Male raus und ziehen Sie
sie wieder zurlick. Die Zungenspitze sollte dabei eher
nach unten zeigen. Dabei wird der Kinnbodenmuskel
gekrdftigt, der die Haut unter dem Kinn straffen kann. 10-
bis 20-mal wiederholen oder mehr. Wenn Sie wollen,
legen Sie einen Zeigefinger unter das Kinn, und zwar
ziemlich weit nach hinten, wo der Hals beginnt. Spiiren
Sie bei dieser Ubung ruhig nach, wie sich der Muskel hier
wahrend der Ubung anspannt und wieder I8st.

2.Ubung zur Straffung der Wangen

B Legen Sie beide Zeigefinger rechts und links neben die
Mundwinkel. Pressen Sie dann zuerst die Lippen krdftig
aufeinander und ziehen Sie dann den rechten Mundwinkel
nach rechts in Richtung Ohr. Halten Sie die Spannung 6-
10 Sekunden, dann entspannen. AnschlieRend mit dem
anderen Mundwinkel. Mit jeder Seite 6- bis 10-mal (iben.
Danach lockerlassen und gel6st nachspiren.

3.Ubung zur Straffung der Augenpartie

B Formen Sie mit Daumen und Zeigefinger eine Brille und
legen Sie die Zeigefinger unter die Augenbrauen und die
Daumen auf das Jochbein. Dann mit diesen Fingern die
Haut ganz sanft nach oben und unten schieben. ReiBen
Sie nun die Augen zuerst weit auf, sodass der Lidheber-
muskel sich kraftig anspannt; dann mit den Augenlidern
blinzeln. Stellen Sie sich dabei vor, dass die Lider flattern-
de Schmetterlingsfliigel wéaren. Dann die Hinde bequem
ablegen und die Ubung nachspiiren. 4- bis 6-mal wieder-
holen.
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Weitere Informationen

= Gymnastikstatt zum Buch

Lifting: So bleibt lhre
Haut schén und jung



http://webshop.thieme.de/webshop/product/trias/9783830434870/detail.jsf
http://webshop.thieme.de/webshop/product/trias/9783830434870/detail.jsf

