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Schénheit & Wohlbefinden

Fitness-
Iraining

fiirs

Gesicht

Sie mdchten mehr fir ein strahlendes und
schoénes Aussehen tun? Hier kommt die

sanfte Alternative zu Botox und Skalpell:
Lifting mit SpaBfaktor. Ein paar Ubungen [
taglich — und lhre Haut bleibt jugendlich straff

aum zu glauben: Botox, wird
K immer gefragter. Allein im

Jahr 2009 gab es 130.000 Be-
handlungen mit dem Nervengift. Das
Resultat ist bekannt: eingefrorene Ge-
sichtsziige statt einer aussagekraftigen
Mimik. Zum Gliick gibt es eine gute
Alternative und die heift: Gesichts-
gymnastik. Zwar halten wir damit die
Faltenbildung nicht génzlich auf, je-
doch kénnen wir die Art der Faltenbil-
dung beeinflussen. ,So konnen wir
z. B. teilweise verhindern, dass tiefe
Zornesfalten zwischen den Augen-
brauen entstehen oder Falten um die
heruntergezogenen Mundwinkel uns
dauernde Griesgramigkeit bescheini-
gen,” erkldart Heike Hofler in ihrem
neuen Buch ,Fitness-Training fiirs Ge-
sicht“. Sie ist der Uberzeugung: ,Je
harter und starrer das Bindegewebe
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wird, umso tiefer konnen sich die Fal-
ten ausbilden.” Mit den Ubungen der
bekannten Sport- und Gymnastikleh-
rerin konnen Sie die Geschmeidigkeit
und Festigkeit der Haut gezielt for-
dern. Wir haben die besten fiir Sie aus-
gesucht.

Gute Voraussetzungen
schaffen

Machen Sie sich zuerst ein wenig
warm. Hiipfen Sie von einem Bein auf
das andere. Legen Sie die Finger auf
die Schultern und kreisen Sie mit den
Ellenbogen nach hinten. Rollen Sie
sich danach Wirbel fiir Wirbel von
oben nach unten ab. So klappt es: Las-
sen Sie den Kopf auf die Brust sinken,
dann die Schultern nach vorn fallen.
Nun lassen Sie sich vom Gewicht der
Arme langsam nach unten ziehen. Auf

Hohe der Knie atmen Sie wieder ein
und rollen sich wieder mit der Ausat-
mungin den Stand. Beim nachsten Mal
rollen Sie sich noch ein Stiickchen wei-
ter nach unten ab. Und beim 3. Mal ge-
hen Sie ganzbis zu den FiiRen nach un-
ten. Nun atmen Sie 3 Mal durch die Na-
se ein und langsam durch den Mund
aus. Wandern Sie dabei mit den Han-
dennach links und dann nach rechts.
Jetzt fithlen Sie sich bestimmt er-
frischt und Thre Gesichtshaut ist gut
durchblutet. Klopfen Sie nun mit allen
Fingerkuppen Ihr Gesicht ab. Stellen
Sie sich vor, dass dabei Regentropfen
aufIhr Gesichtfallen. Beginnen Sie mit
den Fingern am Kinn und wandern Sie
dann zu den Unterkieferwinkeln bis zu
den Ohren.

Kehren Sie zum Kinn zuriick, setzen
Sie die Finger etwas hoher an, damit

Fotos: Lothar Bertrams, TRIAS Verlag
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der ganze Wangenbereich bis zum
Jochbein behandelt wird. Klopfen Sie
danach den Bereich rund um die Au-
genab. Von der Mitte der Augenbrauen
bis zu den dueren Augenwinkeln und
dann am unteren aufleren Auge ent-
lang bis zu den inneren Augenwinkeln.
Klopfen Sie zuletzt den Schlédfenbe-
reich von der Stirnmitte nach auflen
hin ab. Wenn Sie zur Stirnmitte zuriick-
kehren, setzen Sie die Finger etwas ho-
heran.

In der gleichen Reihenfolge zupfen Sie
nun die Gesichtshaut. Das verbessert
die Elastizitat Ihrer Haut. Dazu neh-
men Sie die Haut sanft zwischen Dau-
men und Zeigefinger und lassen sie
wieder los. Bewegen Sie sich von der
Mitte des Kinns aus nach auflen. Be-
sonders wohltuend ist es, im Augenbe-
reich die Brauen von innen nach auflen
zu zupfen. Ebenfalls gut geeignet fiir
die Zupfmassage ist der Wangenbe-
reich. Die Haut dabei nicht zerren, son-
dernvorsichtigbehandeln (Bild 1).
Machen Sie die Atemiibungen wie in
unserem Beitrag ,Yoga zum Verlieben”
(S.65) beschrieben. Auch diese Ubun-
gen fordern die Durchblutung der
Hautund die Entspannung.

Bekanntlich erkennt man das wahre

Alter einer Frau am Hals und an den
Héanden. Ein straffer Hals wirkt immer
jugendlich.

@ Recken Sie den Scheitel des Kopfes
nach oben und spiiren Sie die Deh-
nung im Nacken. Achten Sie darauf,
dass beide Schultern entspannt unten
bleiben. Legen Sie einen Handriicken
unter das Kinn und driicken Sie dieses
nun gegen den Widerstand der Hand
nach unten. Das Kinn befindet sich da-
bei waagerecht zum Boden. Der Kiefer
bleibt dabei entspannt. Die Zdhne be-
rithren sich nicht. Halten Sie die Span-
nung 4 bis 6 Sekunden. Nehmen Sie
bewusst wahr, wie sich die Halsmus-
keln zusammenziehen und dabei der
Nacken gedehnt wird (Bild 2).
Variante: Wiederholen Sie die Ubung
wie oben. Mit dem Unterschied, dass
Sie die Daumen unter das Kinn setzen.
Nun wandern Sie bei jeder Wiederho-
lung ein wenig weiter nach aufen. So
werden auch die seitlichen Halsmus-
keln trainiert.

@ ReiRen Sie den Mund weit auf und
formen Sie ein groRes O. Sagen Sie da-
bei A. Spiiren Sie die Anspannung im
Hals- und Unterkieferbereich. Beson-
ders der Halshautmuskel tritt bei die-

ser Ubung deutlich hervor. Und auch
unter dem Jochmuskel zieht sich ein
kleiner Muskel zusammen. (Bild 3)
Wiederholen Sie die Ubung, 6ffnen Sie
dabei den Mund so, dass die Zidhne
sichtbar werden. Legen Sie Daumen
und Zeigefinger auf die Falten, die an
Nase und Kinn oder Stirn entstehen.
Variante: Strecken Sie nun die Zunge
weit heraus. Dabei wird der Kinnbo-
denkraftigangespannt und trainiert.
© ZiehenSiedie Unterlippe sehr kraf-
tig nach unten. Die Backenzdhne blei-
ben zusammen. Dabei wird der Hals-
hautmuskel, der sich vom Unterkiefer-
rand bis zum Schliisselbein erstreckt,
angespannt. Spiren Sie fiir einige Se-
kunden die Anspannung und lassen
Sielos. Da dabei die Mundwinkel nach
unten gezogen werden, machen Sie
spater unbedingt die Wangen-Ubung
(Seite 30). Die Ubung ist gut geeignet,
um sich der Funktion des Hauthals-
muskels bewusst zu werden.

Nichts ist so unattraktiv wie ein ver-
kniffener Mund. Denn er lasst das Ge-
sicht hart und bitter wirken. Wir zei-
gen Ubungen fiir einen entspannten,
sinnlichen Mund:
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Fasten Unser Korper -
Tempel der Seele
23.03.-30.03.2012 Gamlitz
19.10. - 26.10.2012 Gamlitz

Fasten-Schweigen-
Meditieren

30.03.- 08.04.2012 Gamlitz
26.10.-04.11.2012 Gamlitz

TamanGa-Erfahrungs-
Woche im Friihling
| 29.04.-05.05.2012

rAtem und Energie-
wochenende

25.05. - 28.05.2012 Gamlitz
\_14.09. - 16.09.2012 Gamlitz

(Lebensprinzipien 1,
Urprinzipien-Praxiskurs:
Erde und Luft

\02.06. -09.06.2012 Gamlitz

(Was Hand- und FuB iiber
uns verraten - Grundkurs
\09.06. - 16.06.2012 Gamlitz

(Sommer-Erfahrungs-
Wochen

24.06. - 29.06.2012 Gamlitz
_08.07.-14.07.2012 Gamlitz

Ubergangs-Bewusstsein
| (ehem.AMVI)
| 30.06.-07.07.2012
I-Montegrotto

Atem und Energiewoche
Yin und Yang
09.09. - 16.09.2012 Gamlitz

Kreuzfahrt ins Heilige
Land - Agypten, Israel
15.09. - 27.09.2012

_/
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@ Pressen Sie Thre Lippen so fest es geht zu-
sammen. Spliren Sie, wie sich der Mund-
schlie®Rmuskel anspannt. Locker lassen und
entspannen (Bild 4).

9Legen Sie die Zeigefinger leicht gekriimmt
iber die Nasiolabialfalten an die Mundwin-
kel. Pressen Sie die Lippen aufeinander und
ziehen Sie dabei die Mundwinkel auseinan-
der. Sptiren Sie, wie sich der Lachmuskel zu-
sammenzieht (Bild 5).

© Nehmen Sie nun einen Korken und schie-
ben Sie den Korken langs oder quer zwischen
die Lippen. Pressen Sie die Lippen auf den
Korken. Legen Sie Ihre Zeigefinger an die
Mundwinkel und die Daumen unter das Kinn.
So vermeiden Sie Falten. Ziehen Sie nun bei-
de Mundwinkel nach aulen. Halten sei die
Spannung 4 bis 6 Sekunden. Nehmen Sie den
Korken aus den Mund und entspannen Sie

sich. Hierbei wird die Oberlippenhaut ge-
strafft und der Lachmuskel gekraftigt. Varian-
te: Wiederholen Sie die Ubung, doch dieses
Mal ziehen Sie dabei die Mundwinkel zu ei-
nem Léacheln hoch. Legen Sie die Mittelfinger
genau dort unter das Jochbein, wo der Lach-
muskel ansetzt. Ziehen Sie die Mundwinkel in
dessen Richtung. Nach 6 Sekunden die Span-
nunglosen (Bild 6).

Eine straffe Wangenpartie sorgt fiir jugendli-
ches Aussehen. Damit das so bleibt, ist haufi-
ges Lacheln gefragt. Denn wer die Mundwin-
kel traurig nach unten hingen lasst, dessen
Wangenpartie sackt ebenfalls ab.

@ Licheln Sie und ziehen Sie dabei mit den
Zeigefingern die Mundwinkel nach oben in
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Richtung Jochbein. Die Lippen diirfen dabei
ein wenig geoffnet sein. Halten Sie die
Anspannung fiir 6 Sekunden. Durch diese
Ubung wird das Gehirn veranlasst, das Wohl-
fithl-Hormon Serotonin auszuschiitten. 4 bis
6 Sekunden halten, Spannungl6sen (Bild 7).
@ 7Ziehen Sie die Ober- und Unterlippe je-
weils straff iiber die Zdhne nach innen. Spi-
ren Sie die Dehnung im Oberlippen- und
Kinnbereich. Gleichzeitig wird dabei der
Mundringmuskel gekraftigt. Variante: Beim
nachsten Mal saugen Sie die Unterlippe kraf-
tignachinnen. Dabei wird das Kinn ganz glatt.
Beim Saugen wird der Wangenmuskel ange-
spannt. 4 bis 8 Sekunden halten (Bild 8).

© Blasen Sie die Wangen weit auf. Dann die
Luftlangsam entweichen lassen. Beim nachs-
ten Mal blasen Sie die Luft kraftvoll aus, so-
dass die Kontraktion des Trompetermuskels

die geschlossene Mundoffnung sprengt. Da-
nach blasen Sie die Wangen weit auf und
schieben die Luft von einer Seite zur anderen.
Diese Ubung 6 bis 10 Mal wiederholen.

@ Nun blasen Sie die Wangen auf und legen
die flachen Finger auf die Wangen. Versuchen
Sie gegen den Druck der Finger die Spannung
in den Wangen zu halten (Bild 9). Tétscheln
und beklopfen Sie diese mit den Fingerkup-
pen. Halten Sie den Mund leicht geschlossen
und lassen Sie nach und nach wenig Luft he-
raus (Bild 10).

© Zum Schluss fiillen Sie den Bereich unter
der Ober- und Unterlippe mit Luft. Halten Sie
die Spannung 8 bis 10 Sekunden, dann Span-
nung losen. Spiiren Sie das einsetzende ange-
nehme Prickeln und die wohlige Wérme in
den Wangen. Auf Rouge konnen Sie jetzt ga-
rantiert verzichten. Evavan Wingernden
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Als Musiker sorgen
Weltstars, sowie wahre
Geheimtipps fiir das
unverwechselbare
Putumayo-Flair, dass groBe
und kleine Horer auf der
ganzen Welt zum Singen
Trdumen und Tanzen
inspiriert.

Besuchen Sie uns

auf unserer Website und
entdecken Sie selbst die
bunte Welt von Putumayo!

www.putumayo.com




