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s,Witam! Od jakiegos$ czasu stosuje masaze
twarzy. Mam zmarszczki na czole,

ktérych chce sie pozbyé, ale nic nie dziata.
Chyba cos robie zle. Bardzo prosze o pomoc.

Wiesia”

Pewnie nieras slys=alas,

ze nasze ciato to jedna wielka dziatajgca maszyna. | tak jest. Czesci ciata

nie zyja osobno i czesto problemy z np. napieciami na twarzy moga miec¢

przyczyne w napieciach w stopach. To oznacza, ze jezeli chcesz zadbaé

o twarz, musisz zadbac o ciato. To jak z treningiem — jezeli chcemy unies¢

posladki, to trenujemy cate ciato, systematycznie, a nie tylko posladki

kazdego dnia. Tak samo jest z nasza twarza.

Miesnie na niej to takie same miesnie jak inne

w naszym ciele iich praca jest zalezna od reszty. (j

Nie da sie wygtadzi¢ czota, skupiajac sie tylko

na nim. Musimy podej$¢ do twarzy catosciowo. 2 S
Dlatego staraj sie by¢ aktywna fizycznie.

Znajdz to, co lubisz ¢wiczy¢, trenowac. Moze

by¢ to pilates, sitownia czy bieganie lub spacer.

Ruch to zdrowie, i to dostownie. Ruch oczyszcza 2 -

umyst i poprawia myslenie. Ja bardzo czesto 2

podczas biegania czy treningu wpadam na nowe

pomysty, znajduje rozwigzania moich problemow

czy na spokojnie analizuje dany problem. Sport

pomaga mi w dziataniach w zyciu.

Uktad kostny i uktad miesniowy cztowieka
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Sport to wystrzat endorfin, hormonu szczescia. Wptywa na ciato
bardzo pozytywnie. Dzieki niemu dotlenia sie hasz organizm, poprawia
sie krazenie krwi oraz limfy. Czujemy sie zdecydowanie lepiegj, ciato jest
sprawniejsze mimo uptywu lat. Dzieki aktywnosci fizycznej mozemy same
unies¢ chociazby zgrzewke wody, wnies¢ na gore ciezkie zakupy itp.

Cztowiek jest stworzony do ruchu. Od wiekdéw nasi przodkowie
przemieszczali sie pieszo, aby zapolowac¢ czy odkrywac nowe lady.

Nie musisz pokonywac¢ maratondéw, spaceruj. Rozciggaj sie. Napie-
cia w ciele maja ogromny wptyw na prace innych migsni, co bedzie widaé
na twarzy. Miesnie sg ze soba $cisle potaczone.

Zrelaksowane miesnie to mniej napie¢ i bodlu, a takze poprawa
wygladu naszej sylwetki czy twarzy.

Jezeli od dtuzszego czasu czujesz gdzie$ bdél czy dyskomfort lub
widzisz asymetrie w swoim ciele, $miato siegnij po pomoc fizjoterapeu-
ty. Dobry specjalista szybko pomoze i podpowie, co trzeba robi¢, aby
rozwiaza¢ problem. Cwiczenia rozciggajace sa naprawde bardzo proste
i przyjemne oraz nie zajmujg wiele czasu, dlatego warto kilka z nich wy-
konywac¢ kazdego dnia. Bardzo polecam!

Jak wspomniatam, nasza twarz i jej wyglad moze ukazywac to, co
dzieje sie z naszym ciatem. Problemy ze zmarszczkami na czole moga
by¢ wywotane przez napiecia w obrebie skory gtowy, plecéw czy stép.
A to dlatego, iz z tytu naszego ciata znajduje sie tasma powieziowo-
-miesniowa. Biegnie ona od okolicy oczu wzdtuz plecéw do podeszwy
stép. Tasma ta odgrywa wazna role w utrzymaniu postawy, rownowagi
oraz stabilizacji ciata. Napiecia w jej obrebie ,pchaja” nasza skoére do
przodu, przez co mozesz mie¢ np. zmarszczki na czole lub opadajace
powieki. Wtedy sam masaz nie pomoze. Nalezy znalez¢ przyczyne.

Z MASAZEM ClI DO TWARZY

Kup ksigzke Polec ksiazke


https://sensus.pl/rf/ksdoma
https://sensus.pl/rt/ksdoma

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/ksdoma
https://sensus.pl/rt/ksdoma

Masaz skory glowy

Warto go wykonywac kilka razy w tygodniu. Ma on za zadanie rozluzni¢
napiecia w okolicy czepca sciegnistego. Jest to taki ,czepek” znajdujacy
sie na gornej czesci czaszki, tkanka taczna, ktéra taczy miesnie czotowy
i potyliczny oraz umozliwia ich wspotprace. Czepiec sciegnisty petni
wazng funkcje w ruchach twarzy oraz wyrazaniu emocji. Jezeli ta okolica
ma napiecia, mozesz mie¢ na przyktad problem z opadajaca powieka.

TEST: sprobuj poruszac¢ skora gtowy. Jezeli sie rusza, swietnie! Tak ma
by¢. Jezeli jednak sie nie rusza lub czujesz, ze ruch jest ograniczony —
mam zte wiesci. To sg wtasnie napiecia. Musisz popracowac nad ich
rozluznieniem.

Pamietaj, ze brak napiec¢ to réowniez zdrowsze wtosy. Napiecia moga
powodowac zmniejszone krazenie krwi, co skutkuje tym, ze wtosy beda
mniej odzywione i dotlenione. Napieta skéra moze blokowac ich wzrost.
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Napiecia takie moga by¢ réwniez zrédtem boélu gtowy.

Dlatego rozluzniona skéra gtowy bedzie miata wptyw nie tylko na
wyglad czota czy powieki, lecz takze na wzrost nowych wtoséw czy na
zmniejszenie bolu gtowy.
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Rolowanie stopy

Kto by pomyslat, ze stopy majg wptyw na twarz, prawda? A jednak! Dzie-
je sie tak z powodu wspomnianej tasmy powieziowo-miesniowej tylnej,
ktéra przebiega przez stopy. Sa one kluczowymi punktami w sieci po-
wigziowej, a napiecia w ich obrebie moga prowadzi¢ do zmian w naszej
postawie i do napiecia miesniowego w goérnej czesci ciata, w tym w twa-
rzy. Dtugotrwate napiecia w stopach moga by¢ zrédtem napie¢ w obrebie
tydek, ud oraz miesni twarzy i prowadzi¢ do asymetrii, a takze zmarsz-
czek na twarzy. Dlatego terapia stép, jak masaz czy rolowanie piteczka,
poprzez relaksacje i odblokowanie napie¢ w ciele moze przyczynic sie
do poprawy wygladu twarzy.

Cwiczenie:
Do masazu stopy wystarczy Ci niewielka piteczka kauczukowa. Wazne,
aby byta twarda. Stopy rolujemy na catej dtugosci: przéd, tyt, na boki,
stosujac $redni docisk. Mozemy takze uciskac stope punktowo. Nie roluj
piety, poniewaz znajduje sie tam mata ilos¢ tkanki ttuszczowej, ktora
jest nam potrzebna.

Mozesz takze masowac stopy dtorimi, uzywajac olejku czy kremu.

Zwroc¢ uwage na swoje stopy na co dzien.

Nie nos ciasnych butow. Jezeli but Cie obcieraq,
jest niewygodny, za maty, to nie jest to but

dla Ciebie. Unikaj obuwia z wgskimi przodami.
Takie buty deformujq stopy, prowadzq do bolu
[ dyskomfortu. Stawiaj na zdrowie [ wygode.
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Dowiedz sie,
jak naturalnymi metodami
odmlodzié¢ swoja skore

Nazywamsie KAROLINA MAZ G A J. 0d ponad pieciu lat jestem aktywna

w mediach spotecznosciowych jako @mazgajevska — za ich posrednictwem dziele sie
mojga ogromna pasja, jaka sa naturalne metody rewitalizacji twarzy. Cate serce wktadam
w przekazywanie wiedzy o tym, jak masowac twarz, by ja odmtodzic¢ i nadac jej jedrnosc.
Jednak wiadomosci od moich obserwatorek uswiadomity mi, ze filmy na Instagramie czy
Facebooku to czasem za mato. Kobiety pisza, ze przydatby im sie solidny instruktaz,
ktory krok po kroku nauczytby je automasazu i facetapingu i zbierat wiedze na ten temat
w jednym miejscu.

Dlatego napisatam t¢ ksiazke.

—» Przeczytasz w niej, dlaczego masaz twarzy naprawde dziata i jak
go wykonac

—>» Zrozumiesz, w jaki sposob postawa ciata wptywa na wyglad twarzy

—» Poznasz codzienne nawyki i mate rytuaty — te dobre i te zte — ktore
maja ogromny wptyw na Twoja urode i zdrowie

—>» Nauczysz sie dobiera¢ odpowiedni dla Twojej skéry olejek do masazu

—» Zgtebisz tajniki prawidtowo wykonanego i efektywnego facetapingu
estetycznego

To jak? Zaczynamy?
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