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Arcjoga,

A cikk folytatdsa az eredeti 31. oldalrél.

Fontos a gyakorlatok pontos végzése.

[...] kildje azt az izmot - magyardzza Viki,
akinél az dllkapocs az egyik ilyen problémds
terUlet. Hajlamos megfesziteni, és éjszaka a
fogdt is csikorgatja. Sajét tapasztalata szerint
a lazité gyakorlatok sokat segitettek neki,
idével a migrénjei is ritkdbbd, enyhébbé
vdltak. Hangsilyozza azonban, hogy ez
személyes tapasztalat, nem dllitja, hogy az
arcjéga a migrénes fejfdjds kezelése lenne.

Rendszeres és helyesen végzett gyakorlassal
tdmogathatjuk az arc izomténusat és
természetes tartdsat, frissebb, kipihentebb

lehet a megjelenés, a kontar
hatdrozottabbnak tinhet, bizonyos mimikai
vonalak pedig finomodhatnak. Csoddat

azonban nem érdemes varni.

- Az arcjébga nem plasztikai mitét, nem
téltéanyag és nem botox. Nem szeretem azt
igérni, hogy néhdany gyakorlattal ,eltintetink
tiz évet” valakinek az arcarél - hangsilyozza a
tréner. Szdmdra sokkal érdekesebb az, amit
maga a mddszer hosszi tdvon adhat. Kedvenc
Lelotte-utdna”  képei nem néhdny hét
kuldnbséggel késziltek, hanem tiz év alatt.

- Ha tiz év elteltével nem latok tizévnyi
valtozdst az arcomon, az mar hatalmas
vdltozds - fogalmazott az oktatd, mert
szerinte éppen ezért nem a gyors és latvanyos
Gtalakuldst érdemes mindendron hajszolni,
hanem a rendszerességet.
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Nap1 1z pCI'C 1S sokat Szamit
Viki édesanyaként pontosan tudja, milyen
nehéz hossz0 beauty rutint beilleszteni a
hétkéznapokba, ezért a fenntarthatésdag hive.

- Inkdbb tiz perc rendszeresen, mint vasarnap
este negyvendt perc lelkiismeret-furdalasbdl,
majd hat nap semmi - mondja a tréner, aki
maga sem 16lt mindennap fél 6rat arcjéogaval.
Van egy korilbelUl otperces fix reggeli
gyakorlatsora, = mdskor  tévézés  vagy
futépadozds kézben végzi.

- Nem az életemet igazitottam az arcjégdhoz,
hanem azt az életemhez - meséli. Szerinte mér
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Oonazonosan

,Nem az a cél,
hogy eltiintessiik
arcunkrol az életet.”

JUHASZ VIKTORIA

néhdny perc célzott tréning is kaphat helyet a
napi rutinban.

Az elsé vdltozasok - példaul a frissebb
megjelenés vagy «az arc tudatosabb
haszndlata - viszonylag hamar észrevehetéek
lehetnek, a ténus és a kontir vdltozdsdhoz
viszont kdvetkezetesség szikséges.

- Ez ugyanigy folyamat, mint a test edzése:
egyetlen guggolastél sem lesz masnapra kerek
popsink, sajnos... - jegyzi meg, hozzatéve,
hogy a gyakorlatok elkezdésének egydltaldn
nincs felsd korhatara.

Minél eldbb vagunk bele, anndl jobb, de soha
nem késé. Harminc felett még sokat tehetink
a mimikai szokdsok tudatositdsdért és az
izomténusért, késdbb mds kiinduléponttal,
célokkal dolgozunk. Nincs két teljesen
egyforma arc, ezért azonos életkorban sem
feltétlentl ugyanarra van szikségunk.

A legfontosabb azonban a helyes technika.
Rossz mozdulatokkal valéban féléslegesen
gyUrhetjik a bért. Nem az a cél, hogy minél
nagyobb grimaszokat vdgjunk: tudni kell,
melyik izmot aktivdljuk, melyiket lazitjuk, és
arra is figyelni kell, hogy mdas teriletekkel
semmiképp ne kompenzaljunk.

- Ha példdul egy gyakorlat kézben egy rdncot
préobdlunk finomitani, mikézben hdrom Gjat
gyértunk mellé, valészinlleg nem igazdn jé a
technika - figyelmeztet rd a szakértd, aki
éppen ezért a néhdny mdsodperces kozdsségi
médids videdkat is fenntartdssal kezeli. Egy
rovid felvételbdl ugyanis nem mindig derdl ki,
mit kell éreznink, melyik izmot kell aktivalnunk
vagy éppen ellazitanunk.

- A technika fontosabb, mint a gyakorlatok
szdma - 6sszegzi. A szemléletében az is fontos,
ne dllitsuk automatikusan szembe az arcjégat
mds egyéb szépségmegodrzé mddszerekkel.

Miert kellene valasztanunk?

A természetes  mobdszereket  gyakran
szembedllitjuk az esztétikai beavatkozdsokkal,
Viki azonban masképp gondolkodik.
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ELOTTE

Viki elétte és utdna fotdi magukért beszélnek.

- Szerintem nem kell vdlasztani a két vilag
kéz6tt - mondja, hiszen a botox és az arcjéga
teljesen eltéré mechanizmussal mikadik.

Mig a botulinumtoxin bizonyos izmok
aktivitasat csékkenti, a joga az izmok tudatos
haszndlatdval, ténusdval és a fesziltségek
oldaséaval foglalkozik. Viki szerint megfeleléen
alkalmazva megférhetnek egymds mellett,
természetesen az orvosi utasitasok
betartdsaval. Vannak olyan  esztétikai
problémdk, amelyekre a természetes mbdszer
nem tud olyan megolddst adni, mint egy
orvosesztétikai beavatkozds.

Aki most vagna bele, annak a szakérté azt
tandcsolja: ne egy rdnccal kezdjen, hanem a
sajat arca megfigyelésével. Osszevonjuk a
szemdlddkinket? Szoritjuk az dllkapcsunkat?
Eldretoljuk a fejinket a telefon fol6t1? Ezek a
szokdsok sokat eldrulnak arrél, mely egyéb
terUletekkel érdemes foglalkozni.

Az arcjéga Viki szdmdra nem pusztdn egy
fiatalitdé modszer lett, az oregedéshez vald
viszonyat is atformdlta. 47 évesen 6 is
észreveszi az Ujabb rdncokat, illetve az arc
véltozdsait, de mdar nem az a legelsé
gondolata, hogy ezeket gyorsan azonnal el kell
tUntetnie.

- Nem szeretnék hisz évvel fiatalabbnak
|atszani. De abbdl sem kérek, hogy , fogadjuk
el az oregedést” azt jelentse, hogy semmit
nem teszink magunkért - vallja. Ebbdl a
gondolkoddésbél alakult ki a longevity beauty
szemlélete is. Nem csupdn egyetlen
médszerben hisz, hanem az arc mikédésének
megértésében, tdmogatdsdban.

- Nem az a cél, hogy eltintessik arcunkrél az
életet. Hanem hogy amikor belenézink a
tUkdrbe, az az arc nézzen vissza rank, amelyet
beltl is a magunkénak érzink.
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