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„Witam! Od jakiegoś czasu stosuję masaże  

twarzy. Mam zmarszczki na czole,  

których chcę się pozbyć, ale nic nie działa.  

Chyba coś robię źle. Bardzo proszę o pomoc.

Wiesia”

Pewnie nieraz słyszałaś, 
że nasze ciało to jedna wielka działająca maszyna. I tak jest. Części ciała 

nie żyją osobno i często problemy z np. napięciami na twarzy mogą mieć 

przyczynę w napięciach w stopach. To oznacza, że jeżeli chcesz zadbać 

o twarz, musisz zadbać o ciało. To jak z treningiem — jeżeli chcemy unieść 

pośladki, to trenujemy całe ciało, systematycznie, a nie tylko pośladki 

każdego dnia. Tak samo jest z naszą twarzą. 

Mięśnie na niej to takie same mięśnie jak inne 

w naszym ciele i ich praca jest zależna od reszty. 

Nie da się wygładzić czoła, skupiając się tylko 

na nim. Musimy podejść do twarzy całościowo.

Dlatego staraj się być aktywna fizycznie. 

Znajdź to, co lubisz ćwiczyć, trenować. Może 

być to pilates, siłownia czy bieganie lub spacer. 

Ruch to zdrowie, i to dosłownie. Ruch oczyszcza 

umysł i poprawia myślenie. Ja bardzo często 

podczas biegania czy treningu wpadam na nowe 

pomysły, znajduję rozwiązania moich problemów 

czy na spokojnie analizuję dany problem. Sport 

pomaga mi w działaniach w życiu.

Układ kostny i układ mięśniowy człowieka
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Sport to wystrzał endorfin, hormonu szczęścia. Wpływa na ciało 

bardzo pozytywnie. Dzięki niemu dotlenia się nasz organizm, poprawia 

się krążenie krwi oraz limfy. Czujemy się zdecydowanie lepiej, ciało jest 

sprawniejsze mimo upływu lat. Dzięki aktywności fizycznej możemy same 

unieść chociażby zgrzewkę wody, wnieść na górę ciężkie zakupy itp.

Człowiek jest stworzony do ruchu. Od wieków nasi przodkowie 

przemieszczali się pieszo, aby zapolować czy odkrywać nowe lądy.

Nie musisz pokonywać maratonów, spaceruj. Rozciągaj się. Napię-

cia w ciele mają ogromny wpływ na pracę innych mięśni, co będzie widać 

na twarzy. Mięśnie są ze sobą ściśle połączone.

Zrelaksowane mięśnie to mniej napięć i bólu, a także poprawa 

wyglądu naszej sylwetki czy twarzy.

Jeżeli od dłuższego czasu czujesz gdzieś ból czy dyskomfort lub 

widzisz asymetrię w swoim ciele, śmiało sięgnij po pomoc fizjoterapeu-

ty. Dobry specjalista szybko pomoże i podpowie, co trzeba robić, aby 

rozwiązać problem. Ćwiczenia rozciągające są naprawdę bardzo proste 

i przyjemne oraz nie zajmują wiele czasu, dlatego warto kilka z nich wy-

konywać każdego dnia. Bardzo polecam!

Jak wspomniałam, nasza twarz i jej wygląd może ukazywać to, co 

dzieje się z naszym ciałem. Problemy ze zmarszczkami na czole mogą 

być wywołane przez napięcia w obrębie skóry głowy, pleców czy stóp. 

A to dlatego, iż z tyłu naszego ciała znajduje się taśma powięziowo

‑mięśniowa. Biegnie ona od okolicy oczu wzdłuż pleców do podeszwy 

stóp. Taśma ta odgrywa ważną rolę w utrzymaniu postawy, równowagi 

oraz stabilizacji ciała. Napięcia w jej obrębie „pchają” naszą skórę do 

przodu, przez co możesz mieć np. zmarszczki na czole lub opadające 

powieki. Wtedy sam masaż nie pomoże. Należy znaleźć przyczynę.

Poleć książkęKup książkę

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


Poleć książkęKup książkę

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


Z masażem Ci  do twarzy

Masaż skóry głowy

Warto go wykonywać kilka razy w tygodniu. Ma on za zadanie rozluźnić 

napięcia w okolicy czepca ścięgnistego. Jest to taki „czepek” znajdujący 

się na górnej części czaszki, tkanka łączna, która łączy mięśnie czołowy 

i potyliczny oraz umożliwia ich współpracę. Czepiec ścięgnisty pełni 

ważną funkcję w ruchach twarzy oraz wyrażaniu emocji. Jeżeli ta okolica 

ma napięcia, możesz mieć na przykład problem z opadającą powieką.

TEST: spróbuj poruszać skórą głowy. Jeżeli się rusza, świetnie! Tak ma 

być. Jeżeli jednak się nie rusza lub czujesz, że ruch jest ograniczony — 

mam złe wieści. To są właśnie napięcia. Musisz popracować nad ich 

rozluźnieniem.

Pamiętaj, że brak napięć to również zdrowsze włosy. Napięcia mogą 

powodować zmniejszone krążenie krwi, co skutkuje tym, że włosy będą 

mniej odżywione i dotlenione. Napięta skóra może blokować ich wzrost.
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Napięcia takie mogą być również źródłem bólu głowy.

Dlatego rozluźniona skóra głowy będzie miała wpływ nie tylko na 

wygląd czoła czy powieki, lecz także na wzrost nowych włosów czy na 

zmniejszenie bólu głowy.
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Ćwiczenie:

Do masażu stopy wystarczy Ci niewielka piłeczka kauczukowa. Ważne, 

aby była twarda. Stopy rolujemy na całej długości: przód, tył, na boki, 

stosując średni docisk. Możemy także uciskać stopę punktowo. Nie roluj 

pięty, ponieważ znajduje się tam mała ilość tkanki tłuszczowej, która 

jest nam potrzebna.

Możesz także masować stopy dłońmi, używając olejku czy kremu.

Rolowanie stopy

Kto by pomyślał, że stopy mają wpływ na twarz, prawda? A jednak! Dzie-

je się tak z powodu wspomnianej taśmy powięziowo-mięśniowej tylnej, 

która przebiega przez stopy. Są one kluczowymi punktami w sieci po-

więziowej, a napięcia w ich obrębie mogą prowadzić do zmian w naszej 

postawie i do napięcia mięśniowego w górnej części ciała, w tym w twa-

rzy. Długotrwałe napięcia w stopach mogą być źródłem napięć w obrębie 

łydek, ud oraz mięśni twarzy i prowadzić do asymetrii, a także zmarsz-

czek na twarzy. Dlatego terapia stóp, jak masaż czy rolowanie piłeczką, 

poprzez relaksacje i odblokowanie napięć w ciele może przyczynić się 

do poprawy wyglądu twarzy.

Zwróć uwagę na swoje stopy na co dzień.  

Nie noś ciasnych butów. Jeżeli but Cię obciera,  

jest niewygodny, za mały, to nie jest to but  

dla Ciebie. Unikaj obuwia z wąskimi przodami.  

Takie buty deformują stopy, prowadzą do bólu 

i dyskomfortu. Stawiaj na zdrowie i wygodę.
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