iegenden Knoc!
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Das Doppelkinn
verschwindet

Setzen Sie sich aufrecht an einen Tisch.
Einen Unterarm legen Sie locker auf,
den Ellenbogen des anderen Arms stiit-
zen sie auf. Drlcken Sie die eine Hand
auf den Tisch, die andere zur Faust bal-
len und kraftig gegen das Kinn dru-
cken. Nach sechs Sekunden lockerlas-
sen. Die Schultern durfen nicht hoch
gezogen werden. Wiederholen Sie die
Ubung noch zweimal, wobei Sie den
Unterkiefer gegen den Widerstand der
Faust langsam 6ffnen.
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Starkt die Wangen

Blasen Sie die Wangen auf. Tatscheln
Sie die prallen Wangen mit den Finger-
kuppen. Halten Sie die Spannung beim
Beklopfen der Wangen. Danach ent-
spannen. Wiederholen! Imitieren Sie
jetzt die Saugbewegungen eines Babys
und nehmen Sie die Anspannung im
Wangenbereich ganz bewusst wahr.
Diese Ubung wirkt noch intensiver,
wenn Sie dabei einen Bleistift in den
Mund nehmen. Wiederholen!

f*,y/
. ). -
Trainiert den Hals

Einen Nopppenball am Unterkiefer ent-
lang hin- und herrollen. Dann den Ball
gut festhalten und den Mund gegen
diesen Widerstand 6ffnen. Spannung
halten, dann entspannen. Offnen Sie
den Mund weit und formen Sie ein O.
Spuren Sie die Anspannung im Hals-
und Unterkieferbereich. AnschlieBend
den Mund gelost schlieBen.




Wirkt gegen Llppenfaltchen

Pressen Sie die Lippen so fest wie
moglich zusammen. Sie kénnen
dabei die Mittel- oder Zeigefinger

an die Mundwinkel legen. Spuren
Sie, wie der MundschlieBmuskel

sich anspannt. Locker lassen und
entspannen. Spitzen Sie die Lippen,

als ob Sie pfeifen wollten, oder wie

zu einem Kussmund. Dricken Sie

die Lippen fest zusammen und

spuren Sie die Spannung rund um

den Mund. Sagen Sie einige Male hin-
tereinander: mmmaaaa... Beim ,mmm®”
die Lippen breit und fest aufeinander-
dricken, beim ,,aaa” den Mund weit 6ffnen.

Vermeidet Schlupflider

Formen Sie mit Daumen und Zeigefin-
ger eine ,Brille” um die Augen-
partie. Dabei die Haut ganz sanft und
leicht nach oben und unten drehen.
AnschlieBend gegen den Widerstand
der Finger zehn- bis 20-mal blinzeln,
dann die Augen entspannen. ReiBen
Sie die Augen mdoglichst weit auf
und ziehen sie die Oberlider
moglichst weit nach oben. Die Ubrigen
Gesichtsmuskeln sowie Hals- und
Schultermuskeln bleiben entspannt. Die
Spannung etwa sechs Sekunden halten,
dann die Augen schlieBen und entspannen.

Zaubert Super-Mund

Lacheln Sie und ziehen Sie dabei die
Mundwinkel hoch. Wenn Sie
wollen, legen Sie die Zeigefinger
dorthin, wo sich die (Nasolabial-)
Falten bilden. Dann entspannen
und fuhlen, wie sich die Muskeln
lockern. Ziehen Sie die Mund-
winkel nach unten, halten Sie die
Spannung sechs Sekunden. Nun

die Mundwinkel wie zu einem
Lacheln hochziehen und aufs Neue
die Spannung halten. Dann die
Spannung wieder l6sen und splren,
wie gut dieser Bereich durchblutet ist.

BUCHTIPP

Nicht weniger als 70 Muskeln

sind fiir die Bewegung unserer
Mimik verantwortlich. Werden
diese Muskeln regelmaBig trai-

Beauty-Probleme?
Wir helfen!

Was ist eigentlich Urea?

Meine Creme enthalt
Urea. Was ist das ei-
gentlich?

Nina S., aus Stuttgart

Urea, auch Harnstoff
genannt, wird aus Am-
moniak und Kohlen-
dioxid gebildet. We-
gen seiner Fahigkeit,
viel Wasser zu binden,
setzt man Urea in der
Kosmetik als Feuch-
tigkeitsspender ein.
Auch bei der Behand-

Badeschuhe in der Sauna?

Ich gehe regelmaBig
in die Sauna. Soll ich
dort Badeschuhe tra-
gen, um mich vor FuB-
pilz zu schiitzen?
Karin G., aus Hildesheim

Das ist auf jeden Fall
ratsam. Denn leider
lauert dort, wo viele
Menschen barfuf3 lau-
fen, die groBBe Gefahr,
FuBpilz zu bekommen.
Hautschtppchen wer-
den verstreut und von

Deo oder Antitranspirant?

Was ist eigentlich der
Unterschied zwischen
Deo und einem Anti-
transpirant?

Claudia F,, aus Bochum

Antitranspirante ent-
halten meist Alumi-
niumchlorid. Sie sind
deshalb so effektiv,
weil sie dort ansetzen,
wo der SchweiB ent-
steht. Sie verringern
oder stoppen die Pro-
duktion von Schweif3

lung von Schuppen-
flechte oder Neuro-
dermitis wird dieser
Effekt gern genutzt.
Die Haut bleibt feucht
und trocknet nicht so
schnell aus. Deshalb
juckt sie auch weni-
ger. Urea hat auBer-
dem eine bakterien-
abtétende Wirkung.
Kosmetik halt langer.
Harnstoff wird Ubri-
gens nur noch kinst-
lich hergestellt.

anderen FuBen wie-
der aufgenommen.
Schiitzen Sie lhre Fi-
Be mit Badeschuhen
und mit einem Anti-
Pilz-Spray. Denken Sie
auch daran, lhre FuBe

immer grandlich ab- g\

zutrocknen, vor allem
zwischen den Zehen.
Dort, im feucht-war-
men Mikroklima, ver-
breiten sich Pilzspo-
ren namlich beson-
ders gerne.

in den DrUsen, indem
diese verengt werden.
Deos dagegen ver-
ringern das Schwit-
zen nicht. Sie zielen
lediglich darauf ab,
den unangenehmen
SchweiBgeruch zu min-
dern, indem sie mit ih-
rer desinfizierenden
Wirkung der Produk-
tion von Bakterienab-
fallprodukten begeg-
nen, die den Geruch
auslosen.

Sie haben Fragen?

Sie haben Probleme mit Ihrer Haut,

Sie argern sich, dass die Frisur nicht sitzt oder

Sie haben andere Beauty-Fragen? Schreiben sie uns, wir
helfen Ihnen gern weiter: Redaktion DIE NEUE FRAU,
Stichwort Beauty, Postfach 2031, 76490 Baden-Baden

niert, bleibt die Haut jugend-
lich straff und faltenfrei. In

ihrem Buch ,Fitness-Training
fiirs Gesicht” zeigt die Au-
torin Heike Hofler iiber 100
wirkungsvolle Ubungen fiir
jede Gesichtspartie (erschie-
nen im Trias Verlag, etwa 15
Euro)

Fotos: Trias, istock (2), fotolia, frei,

DIE NEUE FRAU 23 H




