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Dakujern mojmu partnerovi etrovi za jeho podporu a trpezlivost.
Na knizke gom pracovala vikendy, gobotné vecery a aj nedelné rana.
Niekedy som mugela zrudit nade gpoloéné aktivity, ale aj vd'aka jeho
tolerancii je tato knizka na suete a my ea z toho gpoloéne tedime.
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Ako to ce

Prvykrat som zacala praktizovat cvic¢enia
tvare v USA. Pisal sa vtedy rok 2005. Tvarovej
gymnastike sa teda venujem uz viac ako 10
rokov. Zdravie, cvi¢enie a spravne stravovanie
je mojou zalubou uz dlhé roky, preto som sa
rozhodla pre Studium na Health Academy
Australia, kde Studujem antiage a vyZivové
poradenstvo.

Ked som mala 32 rokov, moja tvar vyzera-

la unavene. Odzrkadlili sa na nej znamky a
dosledky prehyrenych noci aj nadmerného
opalovania. Samozrejme, skusala som krémy,
séra, masky, neinvazivne oSetrenia a tak
dalej. Efekt bol menej ako minimalny. Velmi
som chcela zmenu. Fyzicky som sa sice citila
som fit, ale moja tvar hovorila nieco iné.

,Daj kazdému dnu sancu,

aby sa stal najkrajsim dnom
Tvojho zZivota.” (Mark Twain)

|é zacalo?

Napokon som sa dostala do bodu, ked som
zistila, Ze ani ten najdrahsi krém nedokaze
spevnit uvolnené kontury tvare, nevyhladi
nosovo Ustne ryhy a uvolneny krk. Branila som
sa botulotoxinu a vyplniam pomocou kyseliny
hyalurénovej. Takze, hladala som sp6sob, ktory
by bol prirodzeny a bezbolestny. V tom ¢ase som
nahodou stretla cvicitelku tvarovej jogy. Spoci-
atku som on moznom Uspechu pochybovala,

no po tyzdni cvicenia som videla prvé vysledky.
Absolutne ma presvedcili. NuzZ a aj preto sa dnes
tvarovej gymnastike venujem aktivne.

Som presvedcena o tom, Ze pravidelné cvice-
nie tvarovej gymnastiky je jedinou ucinnou a
prirodzenou metddou prevencie tvorby vrasok

a cestou ku mladsej a Ziarivej pokozke. CviCenie
tvarovej gymnastiky je vhodné nielen ako pre-
vencia, ale aj ako lie¢ba uz povolenych svalov
tvare a krku.
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Ako to celé zacalo?

20 rokov 30 rokov

Ked som mala 32 rokov, moja tvar
vyzerala unavene. Odzrkadlili sa na
nej znamky a dosledky prehyrenych
noci aj nadmerného opalovania.
Samozrejme, skusala som krémy,
séra, masky, neinvazivne oSetrenia a
tak dalej. Efekt bol menej ako

minimalny.

40 rokov 43 rokov

Dnes, vo veku 43 rokov sa citim lepsie, ako
kedykolvek predtym. Casto dostdvam kom-
plimenty a otazky typu ako to len robim?
Odpovedam: ,Jednoducho! A vy mozete

urobit to isté.”
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Ako mi cvicenie zmenilo zivot?

Takze... Mam 32 rokov, ovisnuté viecka, chudé a stiahnuté licka, pery sa mi pomaly zuzuju. Starnem!

Iste, ¢as nezastavim, no aspon sa pokusim znizit mu rychlost. Presne tak som to vtedy citila. Vyskusala som
teda metddu cvicitelky tvarovej gymnastiky.

Hovorila som si: , Ked cvicenie funguje na tele, pre¢o by nemalo aj na tvari?“ Spravila som teda rozhodnutie
- vybudujem si novu tvar, mladSiu, zdravsiu, sviezejsiu.

Tak som teda zacala, no a viditelné zmeny na seba nenechali dlho ¢akat. Videla som ich ja aj [udia z

mojho okolia. Bolo to skvelé. Kone¢ne som nasla spdsob bezbolestny a efektivny spdsob ako vylepsit svoju
tvar. Nalejme si vSak Cistého vina, ni¢ nejde z veCera do rana. Aj tieto zmeny si vyZadovali pravidelné cvice-
nie. Nastastie, nejde o ni¢ naro¢né. Vyplazovat jazyk a usmievat sa zvladne predsa kazdy. Pravdaze, aj tu

treba dodrziavat spravnu techniku.

Svoje bohaté skusenosti a poznatky teraz posivam dalej.

Pohni tvarou, zmeni Ti to zivot!

Dnes, vo veku 43 rokov sa citim lepsie, ako kedykolvek predtym. Casto dostdvam komplimenty a
otazky typu ako to len robim? Odpovedam: ,Jednoducho! A vy mézZete urobit to isté.”
Moja FaceFit tvarovd gymnastika je totiz balzamom nielen pre tvar, ale aj pre dusu. Je to Cas, ktory stravite

len sama so sebou.

CviCenia na problémove partie.

Moja kniha sa zameriava na najviac problémové partie, a teda o€i, Usta, pery, nasolabidlne zahyby, krk a
bradu. Cvicit mozZete konkrétnu oblast zvlast, ale najlepsie je cvicit tvar komplexne. Pokial precvicite celd

tvar, vysledky sa ukazu skor. V Ziadnom pripade neupadnite do stereotypu. Necvicte stale to isté, cvicenie

menite, vyber cvikov je pestry.

VicSing cvicent ma aj “pokrodild pdzu’. Odporucam zacat so zakladnou pdzou a potom prejst na pokrodild verziu. Tvdrovi
qumnastiku moZete cvicit aj v aute, pri sledovani televizie alebo pri praci s pocitatom. Tak to napriklad robim aj ja.

Funquje to. Je jedno kolko mate rokov, je jedno Ci ste Zena alebo muz, cvicit mozete prakficky
kedykolvek. Moja najstarSia Klientka mala 73 rokov.
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2. KAPITOLA

AKO FUNGUJE TVAROVA GYMNASTIKA FACEFIT?
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Ako funguje tvarova gymnastika
FaceFit?

2.1 Povedzme si nieco o kozi

KoZa je najvacsim organom tela a je zloZend z niekolkych vrstiev, vratane epidermis (vrchnej vrstvy),
zamse (strednej vrstvy) a podkoZia (spodna vrstva). Svaly podopieraju vrstvy koZe. Pokozka chrani vrstvy
koZe pod fou. Ako starneme, produkcia kolagénu a elastinu sa spomaluje. KoZa nefunguje tak efektivne,

ako kedysi v mladom veku. Vzhlad a stav vasej koZe vSak odrdza aj vase vnutorné zdravie.

YOUNGER SKIN OLDER SKIN
Do ey

bk o e sl Flvran Collegen Owelen Rheobiles oy s

2.2 Pravda o vasej tvari a vraskach

Tvarové svaly, ktoré ovplyviiuju mimiku tvare si jemné a v podstate malé. Svaly stahujeme podvedome
cely den. Ked' pouzivame rovnaky pohyb znovu a znovu, koZa zaéne tvorit viditelné linie, ktoré su
viditelné, aj ked' sa tvar nehybe. To bude v priebehu ¢asu viest k vraskam a zahybom. Avsak, tieto vrasky
mobZeme odstranit, ak svaly na tvari zacneme pouZivat a napinat trosku inak, ako boli zvyknuté po celé
roky. Botox pouZiva tuto tedriu a vedie ku “zamrznutiu” tvarovych svalov. Napriek tomu Ze moze ist o
efektivne rieSenie, treba si uvedomit, Ze je len docasné. Injekcie botoxu p6sobia od 3 az 6 mesiacov.

Do Uvahy tieZ treba brat fakt, Ze Botox ma hlasené neZiaduce ucinky, ako zvieranie postihnutych oblasti,

deformity tvare, bolesti hlavy, GUzkost a depresia. Tiez moze viest k asymetrii tvare.

Pravidelngm cvicenim s4 tvar stdva symetrickou. Ked vidime symetrické vedi, zdaju sa ndm
krajSie 4 prifazlivejSie.
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Zasady cvicenia

3.2 Zasady cvicenia

1. Vizunedizacio

Pocas cvicenia koncentrujte svoju mysel len na pracu svalu. Tvarovd gymnastika je jogové cvicenie.
Délezita je koncentracia a maximalne precitenie danej svalovej skupiny. Predstavujte si o cvicite. Ak
na dany sval budete mysliet, casom ho aj zapojite do ¢innosti. Stava sa, Ze zaciatocCnici maju tazkosti s

niektorymi cvi¢eniami, zotrvajte a Uspech sa dostavi.

2. PUng rezum

Dodrziavajte pitny rezim. Pite pravidelne, v mensich davkach.

3. Praatdelnost

Cvicte pravidelne a ¢asto. Je lepsie cvi¢it 10 minGt denne, ako raz za tyzder jednu hodinu. Uspech sa

dostavi len vtedy, ak budete svaly namahat pravidelne.

4. Dgchorue

Dychajte. Nezadrziavajte dych. Pravidelné dychanie zmierfiuje stres.

5. Dusciplina

Prestanite cvicit, ak citite inu bolest, ako bolest svalu. Ostra bolest napr. v nervoch alebo v sanke nie je v
poriadku. PoCuvajte vase telo a prestarite, ak citite neprijemnu bolest. Pravdepodobne robite nieco zle,

tlacite nasilu a nespravne. Preditajte si eSte raz pokyny a insStrukcie. Skusajte spravne prevedenie cviku.

Niekedy to chce len prax a disciplinu.

Len ten zvitazi v [ske k Zene, kto sa nedd odradit jej prejavmi neldsky.
= Juan Ruiz De Alrcon Y Mendoza
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4.2 Naijcastejsie chyby pri cviceni
1. Pozerate soo na sepo oo zrkadloe.

Tymto ¢inom si viac vS§imate, ako pri tom vyzerate, a nesustredite sa na spravne precitenie svalu. Pri

cvi¢eni sa na seba divate do zrkadla. Myslite si, Ze ked' sa budete kontrolovat v zrkadle, cvik precvicite
lepsie a vyhnete sa chybam. Nie je to celkom tak. Cvik moZete vizualne vykonat spravne, ale nemusite
ho spravne precitit. Pri cvi¢eni preto odporucam zavriet oci a snazit sa konkrétnu partiu najprv najst a

potom ju poriadne precitit. Iba tak bude cvi¢enie Gcéinné.

N v P o .
2. Pracwjete vietkgmi syadlm.
Ked' cvicite oci, dvihate lica, vrastite nos aj celo. Ked' cvidite lica, priliS pracujete o¢ami, pomahate si
kadecim. To je chyba! Pri cvi¢eni sa uvolnite, sistredte sa len na sval, ktory chcete precvicit. Nie je po-
trebné pracovat vsetkym naokolo, nesilte to. Skutocne, myslite len na jeden sval, spojte mysel s pracou

svalu, vtedy ho aj zapojite. Ostatné ¢asti tvare musia byt uvolnené. Pri niektorych cvikoch si dokonca

mobzete aj lahnut. Budete viac uvolnenad, a tym aj sustredenejsia.

3. Myslite su, ze ak cvilife viae caikov na othabpnntiv
povrtun, je to- lepsie.
Chyba! Radsej pridajte vydrz, precitte sval, nech to aj boli... Zvolte cestu, ktorou urobite radsej 2 cviky

poriadne ako 5 cvikov na jednu partiu nedésledne. Pamatajte, menej cvikov s vysSou intenzitou ma lepsi

efekt. Pri ochabnutej partii drzte napatie aj 10 sekund.

7 Ve e Vv , .
4. Nesvstredite sa. Cyilite antomaticky.
Tvarova gymnastika je jogové cvicenie, preto je dblezité sustredit sa. Ked vam mysel odbehne pre¢,

efekt bude nulovy. Musite stale mysliet len na to, ¢o cvicite, a na nic iné.

5. Boll vas sanka?
Mozno ju vysuvate nasilu. Akakolvek ina bolest ako bolest svalu nie je v poriadku. Ak citite bolest v san-

ke, bude to zrejme preto, Ze prili$ tlacite. V. momente, ked' zacitite bolest, okamZite prestarite, uvolnite

sa a skuste cvik urobit znovu a spravne. Ni¢ nerobte nasilu. Tvarova gymnastika je jemna zaleZitost,

preto pracujte len so svalmi. Bolest svalov je ale vitana a namieste.
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6. Neeaiite, nenverite.

Myslite si, Ze Jeniffer Aniston, Madonna alebo Marylin Monroe by cvicili tvarova gymnastiku, keby
nemala Ziaden efekt? IsteZe nie. Tieto damy by mohli vyuZivat drahé sluzby plastickej chirurgie, in-

vazivne zakroky a podobne. Napriek tomu dali prednost cviceniu.

Tvdrova qumnastika je rovnako potrebnd ako cvicenie tela. Svaly na tvdri su priamo spojené s pokozkou, takze
ak sa uvolnia, zacnd tahat pokozku dole. Nepomdze krém ani masaz. Jedine cvicenie. Tak teda hor sa do foho!

Nemate (o stratit.”

L0dtrhol som kvetinu a ona mi zvadla. Chytil som motyla, zomrel mi v dlani.
AZ potom som pochopil, Ze krdsy sa freba dotgkat srdcom.”

— John Lennon
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Spodnad ¢ast brady a stredna ¢ast kriku ¥ Mij tip

Benefity: ik je vhodny pri ochabnutej spodnej Casti brady 4 strednej Casti krku.

Zaklaodng ek

1, Vyplazte jazyk €o najviac a snazte sa nim
dotknut brady. Napnite krk a precitte napatie.
Sucasne vygulte oci ¢o najviac. Drzte napatie
5 sekund, uvolnite.

Urobte 3 aZ 10 opakovani s vjdrZou 3 sekiind.

Pokurotild enik

1, Hlavu zaklonte. Ramena tlacte dole
a chrbat udrzte vystrety.

2, Bradu zdvihnite mierne hore,
sanku vysunte mierne dopredu a pery
naspulte, akoby ste chceli poslat bozk.
Urobte 5 az 10 opakovani s vydrzou 5
sekund.

Urobte 5 az 10 opakovani s vjdrzou J sekiind.

Upozornenie: Odporacam zacat s men3im poctom opakovani a postupne pridavat.



Rovnako ako my aj nase pery starnu. Stracaju pevnost, pruznost, sfarbenie, no a
aby toho nebolo malo, este nam aj vraskaveju. Zrejme si to vobec neuvedomujete,
no pery dennodenne namahate beznou mimikou, ked rozpravate, smejete sa a
prezuvate. Nastastie pozname cvicenia, ktoré svaly okolo pier stimuluju, formuju,

vyhladzuju a tiez vyplfiaju.
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Pre pinsie pery

Benefity: Mozno neviete, Ze pri obyajnom bozku zapojite viac ako Styridsat svalovijch skupin. Bozkdvajte sa
(asto a vaSe pery ziskaju jasné konttry 4 plnost.

Zokloodnd verzio

1, Zospulte pery do bozku. Predstavte si, ze
niekomu posielate vzdusny bozk. Vytahujte
ich von a tlacte na seba. Napinajte svaly na
perach z celej sily az na maximum. Pomaly
napocitajte do 5 a cmuknutim uvolnite.

Urobte 10 opakovani s vydrzou 5 sekund.

Pokvrotdd verzia

1, ZoSpulte pery ako do bozku.
Predstavte si, Ze niekomu posielate
vzdusny bozk. Vytahujte ich von a
tlacte na seba. Intenzitu zvysite, ak
prsty priloZite na pery a jemne zatladite
proti perdm. Napinajte svaly Ust z celej
sily az na maximum. Pomaly
napocitajte do 5 a cmuknutim uvolnite.
Urobte 3 a7 10 opakovani $ vjdrZou J sekiind.

Upozornenie: Vychutnajte si pocit mravéenia alebo jemného brenia v perdch. Sledujte okolie pier. Ak sa
zmeni farba, froSku zosvetlie, napatie je dobré. Nemajte obavy z vrasok okolo ust. Cvicenim sa vrdsky
vyhladzuju a svaly speviuju.
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Vonkajsi kutik oka

Benefity: Tento ik prospesne pdsobi proti stracim ndzkam' na vonkajsich kutikoch ofi.

1, OCci otvorte €o najviac, prsty
prilozte tak ako na obrazku.
Prsty musia fixovat vonkajsi kutik oka.

2., OCi pevne zatvorte a prsty jemne
potiahnite dozadu. Musite citit napatie
pod prstami smerujuce az ku spankom.

Urobte 3 aZ 10 opakovani s vijdrZou J sekind.

'Krasa zeny nie je v obleceni, ktoré nosi, postave, kforti ma, ani v uprave jej viasov.
Krdsa zeny musi byt vidief v jej ociach, pretoze to su dvere do Srdca, miesta, kde
sidli 1skal”

Audrey Hepburn



Dvojita brada a uvolneny krk

Nadbytocna vrstva tukového tkaniva na brade je najéastejSie sposobena nadvahou.

K ovisnute]j koZi pod bradou méze tiez dojst pri starnuti, ked nasa pokozka straca elasticitu.
V niektorych pripadoch moZeme vinit genetiku. Aj ked' existuju chirurgické zakroky, ktoré
mozu eliminovat dvojitu bradu, mozu byt drahé. Existuje vela moznosti ako sa zbavit dvojitej
brady, napr. domaca liecba, ktora je priatelska ku vasej penazenke. Je tieZ nutné znizit
nadvahu spravnou diétou a cvicenim.
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7, Zeleng &g

Zeleny ¢aj obsahuje silné antioxidanty a iné zlozky, ktoré urychluji metabolizmus. To vdm pomoéze spalit
kaldrie a chudnut. Zacnite svoj deri Salkou zeleného caju a vypite niekolko $alok po cely den. Zeleny ¢aj je
k dispozicii v roznych prichutiach, takze si mbZete vybrat ten, ktory vyhovuje vasej chuti.

8, Vuamin E

Dal$im spdsobom ako sa zbavit dvojitej brady je zvysit svoj denny prijem vitaminu E. To zvy$i pruznost
pleti a celkové zdravie pokozky. Vitamin E sa vyskytuje v mnohych potravinovych zdrojoch ako je zelena
listova zelenina, olej z psenicnych klickov, mlieéne vyrobky, hneda ryza, jacmen, strukoviny, orechy a
semena, fazula, sdjové bbby, arasidy a pecen. Skuste zahrnut potraviny bohaté na vitamin E tak ¢asto ako
je to len moZné vo svojej kazdodennej strave. MozZete tiez skusit kapsule s vitaminom E.

Najprv sa poradte s lekarnikom ohladom spravneho davkovania.

Daliie tipy

Pite vela vody a jedzte viac potravin s vysokym obsahom vody ako melon, uhorky, Saldt a zeler.
Obmedzte konzumdciu kdvy, alkoholu, Caju a sytenych ndpojov. Adekvainy prijem tekutin pomdze zniZit zadrZiavanie vody.
ZlepSite svoju poziciu pri sedent, drzte hlavu hore, krk vzpriamene a telo rovno.
Venujte pozornost svojmu jeddinicku a obmedzte prijem kalorif..




w* Moj tip
Rada na zaver. Cvik vecnej mladosti

Ulinky

- znizuje hmotnost (brada je pritlacend na stitnu Zlazu a je stimulovand)
- uvolnuje vnutorné organy

- podporuje krvny obeh vo vnutornych organoch

- zbavuje organizmus skodlivin

- pomdaha pri hemoroidoch, menstruacnych a mocovych problémoch

- nechdva odpocinut srcce

- omladzuje pohlavné zlazy a pohlavné organy

- prekrvuje mozog, chrbticu a panvu

- zmierriuje bolesti a unavu v nohdch

- odstrariuje stres a nespavost’
- podporuje tvorbu rastového hormonu, hormonu krasy a mladosti

% e

tehotenstvo

menzes

bolesti krku a chrbtiice

migrény

zdpaly ucha

vysoky krvny tlak

akutna infekcia v oblasti krku a hlavy
skleréza mozgovych ciev

zdvazné poruchy funkcie stitnej zlazy
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Zaver

Takze sme na kondi. Verim, Ze mnohé na zaciatku novej cesty, novej
tvare 4 novych myslienok. Cvicte, usmievajte sa na svet a hlavne myslite
pozitivne. Nedovolte negativnym myslienkam ovplyvnif vas Zivot.
Pozitivne myslenie 4 tsmev Su tym najlepSim cvicenim.

Pokial mate otdzky ku cviceniu, alebo niecomu nerozumiete, pytajte sa.
Moje kontakty st uverejnené na mojej stranke. Budem rada ak mi zavolate
len tak, alebo ma informujete 0 vasich uspechoch.

Tesim sa na vas :)

najdite si ma:

FaceFit-tvarova gymnastika
WwWw.tvarova-qumnastika.sk
I



