Poglawlje 1
Podmladujuéa gimnastika lica

Staje to ,,podmladuju¢a gimnastika lica“? To je zapravo
,,face-building® ili joga za lice. Svima su poznate gimnasticke
vezbe pod nazivom ,,body-building®. Setite se Svarcenegero-
vog stasa. On je oblikovao svoje telo kako je zeleo. Sigurno se i
samibavite vezbama dabiste svoj struk ucinili vitkijim, a stomak
zategnutimi ravnim. Bez sumnje, utome ste uspesni. Medutim,
navezba. Istokao Sto postizemojacanje grudnih, lednih, ili misi-
¢a ruku, pomocu vezbi mozemo ojacati, na primer, misice oko
ocCiju. Gimnastikom lica misici postaju Cvrsdi i elasticniji, dobija-
ju prethodni obim, poboljsava se cirkulacija i koza lica postaje
svezaizategnuta.

Nasledstvo takode ne igra malu ulogu u procesu starenja
lica. Neke osobe s godinama dobijaju crte svojstvene njihovim
roditeljima: spusteni uglovi usana, dvostruki podbradakii dr.
Pomocu gimnastike licamozete daspredite slicne promene uko-
liko pocnete daih praktikujete na vreme.

Slededi nas neprijatelj je san. | u snu nasi misi¢i rade. Mi se
smejemo, mrstimo Celo i dr. Navika da spavamo lica zarivenog
u jastuk stvara bore na obrazima. Pomocu vezbi se one mogu
ispeglati.
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Vremenom, usne postaju tanke i ravne, stisnute i napre-
viusana prestaju dagledaju,,nadole’,ausne postaju puneilepo
oiviCene. Na taj nacin se lice znatno podmladuje.

Vel posle tridesete godine podbradak podinje da se menja
tako sto se otromboljuje kao kod starica. Vezbe za podbradaki
vrat jacaju misic¢e, povecavajudi njihov tonus. Time podbradak
dobija prethodniizgled bez skalpelai velikih patniji.

Opusteni kapci i kesice ispod odiju ¢ine da nam lice izgleda
veoma staro. Protiv njih se mozemo boritipomocu vezbiza odi,
koje ¢e im za kratko vreme vratiti mladalacki oblik i prethodni
bljesak.

Opusteni obrazi ne samo $to lice ¢ine starim, ve¢ ga i una-
kazuju. Cak i slu¢ajni pogled u ogledalo izaziva u vama razdra-
zljivostiocajanje.Vezbe za obrazeipodbradak pomazuvamda
seizbavite od tog nedostatka uroku od pet-Sest nedelja. Ponovo
Cete osetiti da ste privlacni.

Za razliku od kozmetickih operacija, ije je dejstvo ograni-
Cenonaetiri-pet godina, efekat gimnastike traje nekoliko godi-
na. Uspeh zavisi samo od vas. Naoruzajte se strpljenjemiposle
deset nedelja vasi prijateljii poznanici ¢e vas pitati: ,,Sta ste ura-
dili s licem? Izgledate deset godina mlade®.

Ovonije propaganda. Ako budete pravilnoradilivezbeiredo-
vno ih svakodnevno praktikovali, promenicete svoju spoljas-
njost nabolje za vrlo kratko vreme. Za deset nedelja - bicete
mladi za deset godina. Redovnim praktikovanjem, uz pravilnu
ishranu, primenom odgovarajucihkrema, moguse posticiizna-
cajno boljirezultati.
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Uporedite ove fotografije. One su veoma upecatljive. Na
prvoj fotografiji je zena kojaima 36 godina.

Slededisnimakje nacinjen posle 13 godina. Sasvojih 49 godi-
na, Natasa neizgledalose.

Sledece dvefotografije snimljene suurazmaku od 30 godi-
na.

Sadarazumete zasto vam obecavamo da Cete se podmla-
diti za najmanje deset godina.
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U kojim godinama je najbolje
poceti praktikovanje vezbi?

Pocetis vezbama nikada nije suvise ranoilikasno. Ako pocne-
te dasebavite gimnastikom umladim godinama, ojacacete misi-
Ce, spreciti pojavu simptoma starenja i dugo sacuvati mlado i
priviacno lice. Ukoliko su godine uspele da ostave tragove na
vasem licu, veZbe ¢e vam pomoci da se oslobodite mnogih.
Podmladuju¢om masaZzom za lice mogu da se bave ne samo
zene, vedimuskarci, jer svima prija daizgledaju mladi.

Kako poceti?

Pre nego Sto pristupite vezbamafotografisite seiz profilai
izradite veliku fotografiju. Vama se samo ¢ini da odli¢no pozna-
jetesvojelice, alinepristrasnafotografija ¢e vam pokazatidato
nije tako. Jasno Cete videti sve njegove nedostatke i modi Cete
da odlucite Sta prvo zelite da odstranite.

KadaistraZite sve lepe strane svog lica, kao i njegove nedo-

statke, zaokruzite u predlozenom spisku ono Sto Zelite da otklo-
nite pomocu vezbi.

1. Tanke, napete usne koje odaju utisak surovosti, izrazito
spusSteni uglovi usta.

2. Otromboljenal linija podbratka, dvostruki podbradak.
3. Spustene obrve.

4. Opustene kapke.

5. Dugacak, otromboljenilijako Sirok nos.
6.1zboranvrat.
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7. Upale obraze.

8. Karakteristicne bore.

9. Bore nastale od spavanja.

10. Bore koje su nastale usled slabljenja miSi¢nog tonusa.

Istrazivsi svoje lice na velikoj fotografijii obradivsinaveden
spisak, mozete slobodno darazmislite o svim poboljsanjimakoje
zelite da postignete. Ukoliko ste zaokruzili sve stavke, ne oca-
javajte —niste jedini.

Kada postignete Zeljene rezultate (posle deset nedelja),
napravite jos jednu fotografiju. To ¢e vam pomoc¢i da uporedi-
tefotografijeidase cvrstouveriteuto davasinaporiistrpljenje
nisu bili uzaludni.

| tako, gimnastika lica ¢e vase odi uciniti Zivljim i iskricavim,
obraze ¢e vam ojacatii oni nece vise biti mlitavi, nego e dobiti
prelepu, zaobljenu formu, usne ¢e vam biti pune i lepo obliko-
vane, linija podbratka prestace davas deprimira, Celo ¢e vam biti
glatko i zategnuto, kapci ¢e, zahvaljujudi vezbama, dobiti pret-
hodnu elasticnost, nestace vam kesice i bore ispod ociju. Vasi
prijatelji i poznanici e biti iznenadeni, jer Cete se zaista pod-
mladiti. | to samo zahvaljujudi strpljenju i upornosti.

Ovonisu praznaobecanja, snameromdaselakovernicitao-
ciobmanu. Zelimo dapodelimo svojeiskustvoidapomognemo
Zzenama koje u ovim teskim vremenima ipak mogu da izgledaju
mlade i privlacnije. Nista nedete izgubiti, a stedi ete samopo-
uzdanje, mladostilepotu. Lepota ¢e vas kostati upravo onoliko
koliko vas je kostala ova knjiga. Sve zavisi samo od vas, od vase
upornostiistrpljenja.

Trajne promene nastupaju, kako je ve¢receno, posle deset
nedelja. To ne znadi da Cete se jednog jutra probuditi kao sas-
vim druga Zena. Rezultati ¢e vas radovati svakodnevno. Ve
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posle mesec dana poznanici (e vam govoriti da izgledate bolje
nego pre pet godina. Ugasli pogled e vam zablistati ve¢ posle
nedelju dana. A vrat, koji se nije menjao ni tapkanjem, ni pomo-
Cutusevaiobloga, podmladice se vec posle trinedelje. Najteze
se koriguju omlitaveli obrazi, ali i oni e na kraju biti pobedeni
vasom upornoscu. Cakiako vam se ucini da necete postici pobolj-
sanje, nastavite da se trudite. Tim pre ¢e vam biti prijatnije kad
se uverite davas napor nije bio uzaludan. Jer, izmenivsiobliklica,
ucini¢ete gaznacajno mladim. Rezultati e zasigurno pristici. To
vam ¢vrsto obecavamo.

Kada praktikovativezbe?

Vezbe trebaraditi svakodnevno, jednom dnevno. Pozeljno
jedavaszavremevezbanjaniko neuznemirava. Izaberite vreme
kada nikud ne treba da Zurite. U pocetku ¢e vam vezbe oduzi-
mati viSe vremena. Ali, kada ovladate njima, ici ¢e brze. Ukoliko
vam nekavezbabudeizazivala poteskoce, nemojte odustati, jer
Cete na kraju ipak uspeti da ovladate njome, te Cete sve vezbe
raditis podjednakom lako¢omiuneophodnom tempu.

Ispod koze nase lice li¢i na prekrivac. Misi¢i su medusobno
povezani, te pokrecudijedan misi¢, pokre¢emo citavu grupu
misica. Tako, npr., kad se osmehujemo, pokreemo ne samo
miSice usana, ved i obraza, odiju, podbratka. Misiéi glave podr-
zavaju Celo, gornjekapkeidr. Natajnadin, vezbajudijedan misic,
jacamo celu grupu misica povezanih s njim. Dobro je ukoliko,
praktikujucivezbe, mozete dazamislite misi¢e koje razmrdava-
te, kako biste ih osetili. Tada ¢e veZbe bitimnogo efikasnije (slika

1.).
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Slika 1.
Trifaze

Ceotretmansesastojiod 26 vezbi. Svakavezbase delinatri
faze.

1. U prvojfaziucite kako dapravilnoradite vezbu. U ovojfazi
naprezanje misica traje pet sekundi, a opustanje —tri sekunde.

2. Drugafaza predstavljaintenzivno vezbanje,bududidaste
dobro ovladali vezbom i da je bez teskode radite neophodan
broj puta. Na toj etapi naprezanje misic¢a traje dve sekunde, a
opustanje — jednu sekundu. Kako budete ubrzavalitempo, svaku
vezbu ponovite tri puta.
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3. Nakon deset nedelja, kada postignete zeljene rezultate
(a obe¢avamo vam da ¢e oni do¢i), prelazite na trecu, dugotraj-
nu —obnavljajucufazu. U ovojfazicete udvrstitipostignute uspe-
he.

Poznatoje damisi¢ikoje ne treniramo stare. Ukoliko steimali
priliku darazmrdate rukuilinogunakon, recimo, skidanja gipsa,
tada dobro znate Sta to znadi. Kako ne biste dopustili da se lice
vrati u predasnje stanje, radite vezbe koje podrzavaju rezultat.
Tosudobro poznate vezbe, koje je dovoljno radititri puta nedelj-
no. Napregnite misSi¢ 5 sekundi, opustite 3 sekunde. Svaku vezbu
treba ponoviti5 puta. To ¢e vam oduzetijako malo vremena, te
Cete uvek modida gaizdvojite, bez obzira na to koliko obaveza
imate.

Ukoliko vam se ucini kako je potrebno da korigujete neki
deolica, ne¢e vam bititeSko da uklonite tajnedostatak tako Sto
Cete povedati brojipojacati intenzitet vezbi.

Osnovne i dopunske vezbe

Vezbe se dele na osnovne i dopunske. Ukoliko vas posledi-
ce uticaja vremena ne budu obeshrabrile, moZete se ograniciti
samo naosnovnevezbe. Ukoliko Zelite daispravite nedostatke
ili da poboljSate postignute rezultate, najbolje je da radite sve
vezbe konkretne grupe.

U svakom poglavlju bice naznacen redosled praktikovanja
vezbi u svakoj etapi.

| tako... ¢vrsto ste odludili da se pozabavite sobom! Vel ste
izradili fotografiju i znate da je vasem licu potrebna promena.
Naoruzajte se strpljenjeminecete zazaliti. Posle dvaipo mese-
ca(atoje,sloZicete se, ne tako dug period), znacajno Cete pro-
meniti svoj spoljasnjiizgled. Naime, izgledacete i osealete se
deset godina mlade.
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VeZbe

Pristupajudi praktikovanju vezbi, dobro je da na lice nane-
sete masnu kremu. Nekoliko puta procitajte opis vezbe. Sedite
ili stanite ispred ogledala (to je neophodno da biste kontrolisa-
lidalije pravilnoizvodite)ipocnite sa pripremom lica za vezba-
nje. Opustite miSice i zagrejte lice, lupkajudi po njemujagodica-
ma prstiju odozdo nagore, pocinjudi od vrata, tokom jednog
minuta (slika 2.). Kada osetite prijatnu toplotu, predite navezbe.
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Slika 2. Priprema za masazu

Veghe 19



