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Nase tvar je nasi vizitkou. Chceme vypadat stejné mladé,
jako se citime. Vezmeéte sviij vzhled do vlastnich rukou
a ziskejte zpét svou svézest a piivab!

Mag. Christina Schmidova

Narodila se v roce 1975 a je odbornici na
obli¢ejovou jogu, trenérkou krasy, kinezio-
lozkou a publicistkou. Vice nez deset let se
zabyva obli¢ejovou jogou a ¢inskymi meto-
dami proti starnuti. Jako prvni spojila
blahodarny vliv aktivniho cviceni obliceje

s hlubokymi u¢inky dalnévychodnich masa-
7i. Je autorkou knih Chi statt Botox (Cchi
misto botoxu) a Du bist am schénsten,
wenn du bist du bist (Nejkrasnégjsi jsi, kdyz
jsi sama sebou). Christina Schmidova porada
kurzy v Némecku i v zahrani¢i a jeji blog
(chi-statt-botox.com) a kanal na YouTube
maji desitky tisic odbératelt.



SVOJI KRASU MATE
VE SVYCH RUKOU

Mnoho lidi dnes chce udélat néco pro sebe a prevzit odpovédnost
za své zdravi prostfednictvim cviceni, vyzivy a alternativnich metod.
Touto cestou se muzeme vydat i v oblasti krasy. Prilis dlouho se
mnozi domnivali, ze po dosazeni urcitého véku jsou jedinym fese-
nim drahé krémy a kosmeticti chirurgové. Ze kromé piti velkého
mnozstvi vody a dostatku spanku nemdzeme délat nic, abychom
starnuti své pleti zabranili.

Tti prirodni postupy pro optimalni vysledky

V knize, kterou mate v rukou, objevite tfi metody: obli¢ejovou jégu,
maséaz kua-Sa a bankovani obli¢eje. Snadno si je osvojite, jednodu-
Se se aplikuji a nabizeji skvélé moznosti, jak mizete sama udélat
néco pro svdj lepsi vzhled, aniz byste potfebovala drahé krémy

a procedury. Od nynéjska mizete bez vétsi namahy prispét k tomu,
aby byl vas oblicej kazdy den svézejsi, zarivéjsi a hladsi. Skvélé na
téchto metodach je, Ze jsou zcela pfirozené. Oblic¢ejové joga
(znovu) buduje svaly obliceje, které cely oblicej zpevnuji. Masaz
kua-$a a bankovani obliceje zajistuji zvysenou tvorbu kolagenu

a elastinu a vétsi pruznost a zéfivost pleti.

V této knize najdete v$e, co potrebujete k zaélenéni téchto tri tech-
nik do své kazdodenni péce. A bude vas to bavit!






CO POTREBUJE
ZRALA TVAR

Mlady oblicej méa pevné svaly, neporusené fascie,

dobre fungujici tok lymfy a pruzné cévy. Avsak ¢im jsme starsi,

tim vétsi podporu od nas nase plet potrebuje.

CO SE DEJE S OBLICEJEM, KDYZ STARNEME?
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CO SE DEJE S OBLICEJEM,
KDYZ STARNEME?

S pribyvajicim vékem nase plet ochabuje
a objevuji se vrasky. To si uvédomujeme.
Ale pro¢ tomu tak je? Jaké fyzické proce-
sy k tomu vedou? Pokud nédm naptiklad
tece z nosu, vime, Ze je to jen priznak.
Vime, ze nos neni zlomeny, ale Ze za to
muze virus, a snazime se posilit svdj imu-
nitni systém. U vrasek je to velmi

8

podobné - jsou pouze pfiznakem, pfici-
na lezi hloubéji.

PROCESY STARNUTI

Abychom mohli udélat néco pro krasnou
plet, je dulezZité nejprve pochopit, které
oblasti procesem starnuti trpi.



Oblicejové svaly

Stejné jako zbytek téla se i svaly v obli-
ceji v prubéhu let stale hife vyrovnavaji
s gravitaci. Ochabuji a ochabuji. K tomu
pfispivé i skuteénost, ze obli¢ejové svaly
jsou pfimo spojeny s kazi. Takze pokud
ochabnou svaly, ochabne i kize.

To ale neni véechno. Mélokdy si uvédo-
mujeme, jak moc pretézujeme jednotlivé
svaly, zatimco jiné lezi ladem.

Nase oblicejové svaly reaguji na nasi
emocionalni pohodu. Jsme-li napjati,
jsou napjaté také ony. Chronické napéti
se objevuje zejména v oblasti Celisti, rtd
a Cela, coz vede ke vzniku nevzhlednych
vrasek. Uvolnovat oblicej jsme se nikdy
neudili. Ve srovnani s tim, jak pecujeme
o ostatni svaly v nasem téle, obli¢ejové
svaly obvykle zanedbavéme.

Stavba kosti obliceje

Soucésti procesu starnuti organismu je
rovnéz Ubytek kostni hmoty. Hustota kos-
ti se stale vice snizuje také v obliceji.
Pokud je Ubytek kosti zavazny, mize se
obli¢ej zménit k nepoznani.

U Zen zacina toto zhordovani mnohem
dfive nez u muzl. Zatimco u nich se
struktura kosti v obli¢eji méni az mezi
45. a 65. rokem zivota, u Zzen se zaciné
ménit jiz mezi 25. a 45. rokem.

Mezi 25. a 45. rokem Zivota dochézi

k Gstupu obodi a brady a k poklesu horni
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Celistni kosti. Oblicej tak vypadé propad-
ly a ochably.

Lymfaticky systém

Mizni ¢ili lymfaticka soustava je stéle
trestuhodné podcenovany systém v na-
sem téle, ktery je také zodpovédny za
detoxikaci odpadnich latek z kiize. Cim
jsme stars$i, tim je tento systém pomalej-
$i, coz je jasné vidét pravé na obliceji.
Nahromadéni lymfy vede k nevzhlednym
otoklm, zejména po rénu, a z dlouhodo-
bého hlediska k nerovnomérné, matné
pleti, cernym tec¢kdm a miliim a v disled-
ku toho k rozsitenym périm. Chronické
otoky, napfiklad v oblasti o¢i, mohou
zase vést k novym vraskdm a unavenému
vyrazu obli¢eje. Pravidelné pretizeni lym-
fatickych cest pfispivé k postupnému
rozostfeni kontur obliceje.

Fascie

Fascie jako soucasti pojivové tkané pro-
stupuji celym télem vcetné obliceje.

V mladém véku jsou pruzné a pevné

a maji vysoky obsah vody a elastinovych
vldken. S pfibyvajicim vékem v§ak mohou
vznikat sristy a propletence a s tim se
méni prostorové usporadani kolageno-
vych a elastinovych vldken. Proudéni
vody a Zivin je stale obtiznéjsi a kize
ztraci pruznost. Ztrata pruznosti se proje-
vuje vznikem vrasek, které jiz nemizi.



Vse v soustavé oblicejovych svalii je slozité propojeno.

Zatimco dfive se vrasky od smichu opét
vyhladily, kdyz jste se prestali smat, nyni
zUstavaji ,vytesané” do klze.

Podkozni tuk

Pod kdzi se nachéazeji tukové polstéarky,
jez pfispivaji k nasi podobé. V pribéhu
let se odbouravaji nebo posouvaji

a v disledku toho oblicej ztraci cast
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svého objemu; vypada to, jako by byl
.Vvyfouknuty”. | tento jev podporuje
ochabovani klize, jez se navic nyni na né-
kterych mistech hromadi, coz nasledné
prispivé k tvorbé vrasek.

Kaze
Kize je s vékem stéle tenci, méné pruzna
a méné schopna udrzet vlhkost, takze je



suchd a vrascitd. Snadnéji se trha. Je to
Castecné proto, ze télo v pozdéjsim véku
produkuje méné kolagenu a elastinu, ale
také proto, ze kolagen a elastin podléha-
ji chemickym zménam a stavaji se méné
pruznymi.

Cévy

S vékem se snizuje pocet cév a zpomalu-
je se prutok krve do hlubsich vrstev kdze.
V ddsledku toho je kize hafe zédsobova-
na kyslikem a zZivinami. Cévy jsou také
tuzsi a méné pruzné a jsou kiehdi.

VSECHNO JDE OD DESITI
K PETI — JE NACASE S TIM
NECO UDELAT

Necinné prihlizet tomuto vyvoji by vsak
bylo $patnym piistupem. Pfedpoklada
se, ze pouze 20-30 % procesu starnuti
obliceje je podminéno geneticky, zbytek
je zpusoben Zivotnim stylem a v nepo-
sledni fadé pfistupem k zivotu. Nase télo
i oblicej prosté béhem let potfebuji vice
pozornosti a péce.

V této knize najdete vylozené metody,
kterymi mizete aktivné pusobit proti
procesim starnuti svého organismu.
Doby, kdy jsme si mysleli, ze za nase
zdravi jsou zodpovédni pouze Iékari,
jsou pry¢. Vime, ze musime jednat sami,
samoziejmé predevsim preventivné.
Podobné je to i s oblicejem — méli

CO SE DEJE S OBLICEJEM, KDYZ STARNEME?

bychom se prestat domnivat, ze kdyz
méame problém se svym vzhledem, doka-
Ze ndm pomoci jediné kosmeticky
pramysl.

Rika se, ze od ur¢itého veku
je za svoji tvar zodpovédny

kazdy sam.

Nastésti existuji vyzkousené a Gcinné po-
stupy a metody, jak si mUzeme pomoci
svépomoci, a to bez ohledu na vék. A ja
vam je v této knize nabizim, abyste mohli
Celit stérnuti s klidem v dusi.

PRIZNAKY STARNUTI

Vrasky jsou zfidkakdy pri¢inou
star$iho vzhledu obliceje samy

o sobé. Plet je sussi, matnéjsi, ne-
rovnomérna a skvrnitd. Oblicej se
zplostuje a ztraci kontury. Zvétsuji
se dolni vicka (,vacky pod oci-
ma“), horni vi¢ka a obo¢i klesaji.
Horni ret se ztencuje, koutky tst
se stahuji doli. Oblicej vypadd
unavené a smutné. Brada ustupuje

a vytvari se dvojita brada. Mimika

obliceje je omezena.



JAK KAZDODENNI ZIVOT
FORMUJE NAS OBLICE]

Stejné jako klasicka joga neni ani oblice-
jova jéga jen formou cviceni, ale i posto-
jem a zpUsobem Zivota. Pfesahuje do

naseho kazdodenniho Zivota, vzdyt pravé
kazdodenni zivot nas déla tim, kym jsme.
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Nase ndvyky v nds zanechavaji své stopy,
a to jak psychické, tak fyzické. Je proto
dulezité, abychom si uvédomili, co nasi
tvar utvéarelo mimo bézné procesy star-
nuti, jak vypadé dnes a co ji i nadale



formuje. Odpovédi najdeme v mnoha
drobnych néavycich, které si az pfilis casto
ani neuvédomujeme.

MIMIKA

Mimika je pohyb obli¢ejovych svald. Je
soucasti naseho expresivniho chovani.
Oblicej automaticky reaguje na nase
emoce a my si svoji mimiku uvédomuje-
me jen ¢astecné. Mimika je zakladnim
prvkem neverbalni komunikace. Hranice
mezi mimikou a napétim obli¢ejovych
svall jsou vSak neostré.

Proto je dulezité, abychom se naudili vé-
domé rozpoznavat vyrazy svého obliceje
v bézném zivoté. Byla by skoda, kdybys-
te pravidelné pouzivali metody faceliftu,
ale v kazdodennim zivoté si nevédomym

Sklebenim vytvéreli nové vrasky.

Jste-li cvicenym mimickym joginem, do
jisté miry si automaticky uvédomujete
svoji vlastni mimiku. Jednoduse si vice
uvédomujete mimovolni pohyby. Tento
proces uvédomovani je zaroven dilezi-
tou pfipravou na metody faceliftingu.

e Jaké pohyby jsou na vasi tvari vidét
nejcastéji? Radi zvedate obodi, mradi-
te se, kousete si rty, tisknete je k sobé,
pfivirdte oci?

e Jaké emoce jsou pro vés typické? Co
se déje ve vasi tvari, kdyz jste ve stre-
su, nastvani, nevrli, pretizeni, znudéni,

JAK KAZDODENNI ZIVOT FORMUJE NAS OBLICEJ

smutni? Jak ¢asto se u vés tento vyraz

tvare projevuje?
V zadném pfipadé byste neméli mit ka-
menny, nehybny oblicej: je samozfejmé,
Ze své emoce muzete vyjadiovat pfiroze-
né, dbejte vSak na to, abyste v sobé ne-
hromadili trvalé napéti, protoze to ne-
prospivé ani vasemu vzhledu, ani vasi
pohodé. Neni zadny davod, abyste ne-
ustéle stahovali obodi k sobé. Neméa to
nic spoleéného s pfirozenym vyrazem
obliceje, je to zlozvyk. Metody v této kni-
ze vdm pomohou takové napéti snizit.

DRZENI TELA

Drzeni téla méa zasadni vliv na zmény va-
Seho obli¢eje. Nesmime zapominat, ze

s oblicejovymi svaly jsou propojeny svaly
krku a $ije. Kdyz se tyto svaly zkracuji,
odkud myslite, ze berou kompenzaci?

TIP

Noste u sebe malé kapesni zrcétko.
Nastavte si v mobilnim telefonu
funkci, ktera vam kazdou pulhodi-
nu pripomene, Ze mate zkontrolo-
vat, co déla vas oblicej. Poznejte
svou nevédomou mimiku a svd
osobni centra napéti. Znovu

a znovu védomé uvolnujte ¢elo

a Celist.
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Spravné, z obliceje. Zbytecné stahuji ob-
licejové svaly doll a dvojita brada je
nevyhnutelna.

Na drzeni téla zdleZi - to, jak sedite nebo stojite,

ovlivituje také vds krk a oblicej.

Sedte spravné

Posad'te se na zidli pfimo na sedaci kost.
To znamen3, ze musite sedét pomérné
daleko vpredu. Snazte se, abyste vSude
svirali pravy Uhel — mezi bradou a horni
¢asti téla, mezi horni ¢asti téla a stehny
a mezi stehny a dolnimi koncetinami.
Nyni stdhnéte ramena dozadu a mirné je
zatladte smérem doll. Predstavte si, ze
zadni ¢ast vasi hlavy je taZzena neviditel-
nou niti vzharu. Nyni vnimejte zdravé na-
péti v oblasti brady a krku a vyzkousejte
si, co se v této oblasti déje, kdyz ramena
opét pustite dold, jak to vsichni bézné
déldme. Véimnete si, Zze se okamzité vy-
tvofi mirna dvojita brada.

Poskytnéte svému obliceji pevny zéklad
spravnym drzenim téla a udrzujte oblast
krku pékné protazenou a pruznou. Bude
to pro vas pfinosné v mnoha ohledech.
Nejenze budou rysy vaseho obliceje

v lepsi pozici a vase zdravi a zdda vam za
to podékuji — budete také vypadat mlad-
$i jednoduse diky spravnému drzeni téla.
Jesté nez se podivame druhym do tvére,
vniméame jejich siluetu. Nase podvédomi
to déld automaticky a snazi se druhou
osobu odhadnout. Pozitivni napéti

a vzpfimené drzeni téla vyjadruji mladis-
tvost. Jakmile se objevime se svéSenymi
rameny, predpokladaji druzi automaticky,
Ze jsme starsi, i kdyby byl nas oblicej bez
vrasek.



Proto se vyplati cvicit spravné drzeni
téla. Narovnejte se. Stahnéte ramena
dozadu a dold. Protdhnéte si krk.
Prospéje to i vasemu obliceji.

DYCHANI NOSEM S JAZYKEM
NA PATRE

Mélokdo si uvédomuje, ze dychani no-
sem je velmi ddlezité nejen pro nase
zdravi, ale také pro nas vzhled. Dychani
Usty mize ve skuteénosti deformovat ob-
licej. Vede ke Spatnému postaveni zubl
a Celisti, zpUsobuje ,rast” obliceje do
délky, mizeni brady a vytvéareni ,kratiho
krku” s povislou kazi.

Jak to funguje?

Kdyz dychate Usty, nechavate jazyk auto-
maticky dole. Jazyk vsak patfi na patro.
Lezi-li dole, ¢asem ochabne. Pfi polykéni
se jiz svaly jazyka nepouzivaji — misto
toho musi ochably jazyk podpirat svaly

v jeho okoli.

Jazyk je jednim z nejsilnéjsich svalt

v téle. Pfi polykani by mél pevné tlacit na
patro a tim pravidelné davat horni Celisti
dilezity impuls. Jen tak zlstane ve formé
a stejné tak i zuby. Jazyk v podstaté plni
roli pfirozenych rovnatek. Pfi dychani no-
sem by mél ze dvou tfetin uvolnéné lezet
na hornim patre.

Denné polkneme asi 2000krat. Pokud se
k tomu pfipoji jazyk, patro nabyde krasny
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tvar obraceného U. Tento silny impuls
poméaha zachovat kostni strukturu obli-
Ceje. Zajistuje, ze vase licni kosti jsou
udrzovany od sebe, coz dodéava vasemu
obliceji krasny tvar.

Pokud vsak jazyk lezi v Ustech ochable,
tyto impulzy se nedostavi a patro se de-
formuje do polohy obraceného V. Zuby
jiz nemaji dostatek prostoru a klouzou
po sobé. Horni Celist se deformuje smé-
rem dozadu a dold misto nahoru a do-
predu, coz zplsobuje nezéddouci zmény
tvaru obliceje.

Vysledkem je, ze tvare poklesnou, stah-
nou s sebou okoli o¢i a spodni kontury
obli¢eje zmizi. Zaroven se zuzuji dychaci
cesty, ¢imz se zacarovany kruh uzavira:
dychani nosem se stavé obtiznéjsim

a jesté Castéji dychéte Usty.

Jak spravné dychat

Zvyknéte si na nasledujici polohu Ust

a jazyka. Usta zGstavaji zaviené a dychéte
nosem. Dvé tfetiny jazyka jsou uvolnéné
u patra, Spicka jazyka je nékolik milimet-
rd za prednimi zuby. Pfi polykéni pevné
pritisknéte jazyk k patru. Tim udrzujete
Celist, zuby a oblic¢ej v dobré kondici.
Pokud v noci dychate Usty, mizete si po-
moci specialni néplasti nebo oblicejovym
paskem.



Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Pfirodni facelifting.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



