Die besten Gesichtsyoga-Ubungen fiir jeden Tag

Die folgenden Ubungen sind einfach durchzufohren, hocheffektiv und fidr Anfanger geeignel. Du brauchst keine
Hilfsmittel — nur deine Hande, einen Spiegel und 10-15 Minuten Zeit. Fihre die Ubungen langsam und bewusst aus
und achite auf deine Atmung.

‘ Der Augendffner

Gegen hingende Augeniider und mide Augen

Diese Ubung strafft die Augenpartie, reduzier Schwellungen und lasst deine Augen grofter und wacher
warken,

1. Lege deine Zeigefinger unter die Augenbraven und die Daumen auf die Schiafen

2 Schiiefie die Augen und dricke sanft mit den Zeigefingern die Augenbrauen nach oben
3 Versuche glaichzeitig, die Augen fest zusammenzukneifen — du splrst Widerstand

4 Halte die Spannung for 5 Sekunden, dann entspanne fur 3 Sekunden

5 Wiederhole 10 Mal

@ Der Wangen-Lifter

Fiir volle, defimiere Wangen
Diese Ubung hebt erschiafMe Wangen an und defimert die Wangenknochen — [Or ein jugendiicheras
Gesichisprofil.

1. Forme ein "0" mit deinem Mund und schiebe die Oberlippe (iber die oberen Zahne

2. Léachle mit den Mundwinkeln nach oben, ohne den "O"-Mund zu verlieren

3. Leqge deine Zeigefinger leicht auf die Wangenknochen

4 Hebe die Wangenmuskeln an, indem du gegen den sanften Widerstand der Finger arbeitest

5 Halte fur 20 Sekunden, entspanne, wiederhola 3 Mal




Der Lippen-Smoother

Gegen Mundfalten wad e volle Lippen

Reduziert Raucherfalten und Nasolabiatfalten, macht die Lippen volier und definiarter.

1 Verstecke deine Zahne mit den Lippen — ziehe sie nach innen dber die £Zahne
2  Forme ein bredes Lachein, wahrend die Zahne verborgen bleiben
3 Legedeine Zeigefinger an die Mundwinkel und ziehe sie sanfl nach auten

4 Halle das Lacheln gegen den Widerstand der Finger fur 10 Sekunden

5 Enispanne, puste sanft aus, wiederhole 5 Mal

W Das Lowengesicht

o

Aliround-Ubung fir das ganze Gesichi

Diese kraftvolle Ubung traimert alle Gesichismuskeln gleichzeitig, 1ost Verspannungen und fordert die
Durchblutung.

1. Atme tef durch die Nasea ein und balle dabai die Fausta

2. Spanne alle Gesichtsmuskein an: Kneife die Augen zusammen, Ziehe die Nase hoch
3. Atme kraftvoll durch den Mund aus, offne Augen und Mund wait

4 Strecke die Zunge so weil wie maglich heraus Richiung Kinn

5 Rolle die Augen nach oben und halte flir 3-5 Sekunden

6. Entspanne, wiederhole 3 Mal




5 Der Schwanenhals

- Fir einer straffen Hats und definerte Kieferlmne

Bekampft das gefiorchtete Doppelkinn und straff die Halspartie — off die erste Ffone, de
Altersarschainungen zeigt

1 Lege deine Fingerspitzen sanfi auf den Hals und streiche beim Einatmen nach unten
2. Meige deinen Kopl zuriick und schaue zur Decke

3. Bringe die Unterlippe Gber die Oberlippe (Bulldoggen-Gesichi)

4 Halle diese Position for 10 Sekunden — du spirst Dehnung im Hals

3. Brnge den Kopf zurdck in die Ausgangsposition, wiederhobke 5 Mal

© 2 Minuten

~ Die Stim-Glattung

Gegen Stmfaifen und Zomesfalien

Glattet horizontale und vertikale Stimfalten durch bewusste Entspannung und gezieltes Training.

1. Lege bewde Handflachen flach auf die Stim

2. Jiehe die Hande sanft auseinander Richtung Schiafen

3. Versuche gieichzeitig, die Augenbrauen nach oben zu ziehen - gegen den Widaerstand
4 Hale fur 10 Sekunden, entspanne fir 5 Sekunden

5. Wiederhole 8 Mal




