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Schönheit & Wohlbefinden

Sie möchten mehr für ein strahlendes und 
schönes Aussehen tun? Hier kommt die 
sanfte Alternative zu Botox und Skalpell: 
Lifting mit Spaßfaktor. Ein paar Übungen 
täglich – und Ihre Haut bleibt jugendlich straff

aum zu glauben: Botox, wird
immer gefragter. Allein im
Jahr 2009 gab es 130.000 Be-

handlungen mit dem Nervengift. Das
Resultat ist bekannt: eingefrorene Ge-
sichtszüge statt einer aussagekräftigen
Mimik. Zum Glück gibt es eine gute 
Alternative und die heißt: Gesichts-
gymnastik. Zwar halten wir damit die
Faltenbildung nicht gänzlich auf, je-
doch können wir die Art der Faltenbil-
dung beeinflussen. „So können wir 
z. B. teilweise verhindern, dass tiefe
Zornesfalten zwischen den Augen-
brauen entstehen oder Falten um die
heruntergezogenen Mundwinkel uns
dauernde Griesgrämigkeit bescheini-
gen,“ erklärt Heike Höfler in ihrem
neuen Buch „Fitness-Training fürs Ge-
sicht“. Sie ist der Überzeugung: „Je
härter und starrer das Bindegewebe

wird, umso tiefer können sich die Fal-
ten ausbilden.“ Mit den Übungen der
bekannten Sport- und Gymnastikleh-
rerin können Sie die Geschmeidigkeit
und Festigkeit der Haut gezielt för-
dern. Wir haben die besten für Sie aus-
gesucht.

Gute Voraussetzungen
schaffen 
Machen Sie sich zuerst ein wenig
warm. Hüpfen 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 für 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

Höhe der Knie atmen Sie wieder ein
und rollen sich wieder mit der Ausat-
mung in den Stand. Beim nächsten Mal
rollen Sie sich noch ein Stückchen wei-
ter nach unten ab. Und beim 3. Mal ge-
hen Sie ganz bis zu den Füßen nach un-
ten. Nun atmen Sie 3 Mal durch die Na-
se ein und langsam durch den Mund
aus. Wandern Sie dabei mit den Hän-
den nach links und dann nach rechts.
Jetzt fühlen Sie sich bestimmt er-
frischt und Ihre Gesichtshaut ist gut
durchblutet. Klopfen Sie nun mit allen
Fingerkuppen Ihr Gesicht ab. Stellen
Sie sich vor, dass dabei Regentropfen
auf Ihr Gesicht fallen. Beginnen Sie mit
den Fingern am Kinn und wandern Sie
dann zu den Unterkieferwinkeln bis zu
den Ohren. 
Kehren Sie zum Kinn zurück, setzen
Sie die Finger etwas höher an, damit
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der ganze Wangenbereich bis zum
Jochbein behandelt wird. Klopfen Sie
danach den Bereich rund um die Au-
gen ab. Von der Mitte der Augenbrauen
bis zu den äußeren Augenwinkeln und
dann am unteren äußeren Auge ent-
lang bis zu den inneren Augenwinkeln.
Klopfen Sie zuletzt den Schläfenbe-
reich von der Stirnmitte nach außen
hin ab. Wenn Sie zur Stirnmitte zurück-
kehren, setzen Sie die Finger etwas hö-
her an.

Die Zupfmassage 
zum Aufmuntern
In der gleichen Reihenfolge zupfen Sie
nun die Gesichtshaut. Das verbessert
die Elastizität 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 außen. Be-
sonders wohltuend ist es, im Augenbe-
reich die Brauen von innen nach außen
zu zupfen. Ebenfalls gut geeignet für
die Zupfmassage ist der Wangenbe-
reich. Die Haut dabei nicht zerren, son-
dern vorsichtig behandeln (Bild 1).
Machen Sie die Atemübungen wie in
unserem Beitrag „Yoga zum Verlieben“
( S. 65) beschrieben. Auch diese Übun-
gen fördern die Durchblutung der
Haut und die Entspannung.

Für einen straffen
Hals und ein festes Kinn
Bekanntlich erkennt man das wahre
Alter einer Frau am Hals und an den
Händen. Ein straffer Hals wirkt immer
jugendlich.
uRecken Sie den Scheitel des Kopfes
nach oben und spüren Sie die Deh-
nung im Nacken. Achten Sie darauf,
dass beide Schultern entspannt unten
bleiben. Legen Sie einen Handrücken
unter das Kinn und drücken 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 Zähne be-
rühren 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 Übung
wie oben. Mit dem Unterschied, dass
Sie die Daumen unter das Kinn setzen.
Nun wandern Sie bei jeder Wiederho-
lung ein wenig weiter nach außen. So
werden auch die seitlichen Halsmus-
keln trainiert. 
vReißen Sie den Mund weit auf und
formen Sie ein großes O. Sagen Sie da-
bei A. Spüren Sie die Anspannung im
Hals- und Unterkieferbereich. Beson-
ders der Halshautmuskel tritt bei die-

ser Übung deutlich hervor. Und auch
unter dem Jochmuskel zieht sich ein
kleiner Muskel zusammen. (Bild 3)
Wiederholen Sie die Übung, öffnen Sie
dabei den Mund so, dass die Zähne
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-
den kräftig angespannt und trainiert.
wZiehen Sie die Unterlippe sehr kräf-
tig nach unten. Die Backenzähne blei-
ben zusammen. Dabei wird der Hals-
hautmuskel, der sich vom Unterkiefer-
rand bis zum Schlüsselbein erstreckt,
angespannt. Spüren Sie für einige Se-
kunden die Anspannung und lassen
Sie los. Da dabei die Mundwinkel nach
unten gezogen werden, machen  Sie
später unbedingt die Wangen-Übung
(Seite 30). Die Übung ist gut geeignet,
um sich der Funktion des Hauthals-
muskels bewusst zu werden. 

Für schöne Lippen 
und einen entspannten,
sinnlichen Mund
Nichts ist so unattraktiv wie ein ver-
kniffener Mund. Denn er lässt das Ge-
sicht hart und bitter wirken. Wir  zei-
gen Übungen für einen entspannten,
sinnlichen Mund:
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uPressen Sie Ihre Lippen so fest es geht zu-
sammen. Spüren Sie, wie sich der Mund-
schließmuskel anspannt. Locker lassen und
entspannen (Bild 4).
vLegen Sie die Zeigefinger leicht gekrümmt
über die Nasiolabialfalten an die Mundwin-
kel. Pressen Sie die Lippen aufeinander und
ziehen Sie dabei die Mundwinkel auseinan-
der. Spüren Sie, wie sich der Lachmuskel zu-
sammenzieht (Bild 5).
wNehmen Sie nun einen Korken und schie-
ben Sie den Korken längs 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 außen. 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 gekräftigt. Varian-
te: Wiederholen Sie die Übung, doch dieses
Mal ziehen Sie dabei die Mundwinkel zu ei-
nem Lächeln 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-
nung lösen (Bild 6).

Für feste 
rosige Wangen
Eine straffe Wangenpartie sorgt für jugendli-
ches Aussehen. Damit das so bleibt, ist häufi-
ges Lächeln gefragt. Denn wer die Mundwin-
kel traurig nach unten hängen lässt, dessen
Wangenpartie sackt ebenfalls ab. 
uLächeln Sie und ziehen Sie dabei mit den
Zeigefingern die Mundwinkel nach oben in
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Richtung Jochbein. Die Lippen dürfen dabei
ein wenig geöffnet sein. Halten Sie die 
Anspannung für 6 Sekunden. Durch diese
Übung wird das Gehirn veranlasst, das  Wohl-
fühl-Hormon Serotonin auszuschütten. 4 bis
6 Sekunden halten, Spannung lösen (Bild 7).
vZiehen Sie die Ober- und Unterlippe je-
weils straff über die Zähne nach innen.  Spü-
ren Sie die Dehnung im Oberlippen- und
Kinnbereich. Gleichzeitig wird dabei der
Mundringmuskel gekräftigt. Variante: Beim
nächsten Mal saugen Sie die Unterlippe kräf-
tig nach innen. Dabei wird das Kinn ganz glatt.
Beim Saugen wird der Wangenmuskel ange-
spannt. 4 bis 8 Sekunden halten (Bild 8).
wBlasen Sie die Wangen weit auf. Dann die
Luft langsam entweichen lassen. Beim nächs-
ten Mal blasen Sie die Luft kraftvoll aus, so-
dass die Kontraktion des Trompetermuskels

die geschlossene Mundöffnung sprengt. Da-
nach blasen Sie die Wangen weit auf und
schieben die Luft von einer Seite zur anderen.
Diese Übung 6 bis 10 Mal wiederholen.
xNun 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). Tätscheln
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).
yZum Schluss füllen Sie den Bereich unter
der Ober- und Unterlippe mit Luft. Halten Sie
die Spannung 8 bis 10 Sekunden, dann Span-
nung lösen. Spüren Sie das einsetzende ange-
nehme Prickeln und die wohlige Wärme in
den Wangen. Auf Rouge können Sie jetzt ga-
rantiert verzichten.                   Eva van Wingernden
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