rdsu ovplyviiuje mnoZ-
stvo faktorov, v kaZdom
pripade md velky vplyv

i kaZdodennd starostlivost. Skiiste
k aplikdcii krémov, gélov a sér
pridat i nie¢o iné - tvdrovy aero-
bik. Prirodzené starnutie naSej
pokoZky sa zatina uZ pred trid-
siatkou, strdca pruZnost, pevnost
i schopnost regenerovat sa. Na
tvéri sa objavujii vrasky, priznaky
linavy a stresu. D4 sa tomu pred-
ist a prejavy starnutia zmiernit?

Nielen sprdvna kozmetika, ale
i cvitenie pre tvarové svaly je do-
leZitou prevenciou a Gi¢innym rie-
$enim, ako zlepsit stav pleti
a ovplyvnit vznik a prehlbovanie
vrésok. Je to rovnaké ako u inych
telesnych partif, cvi¢enie ich po-
silfluje a speviiuje. Pozitivny vplyv
na plet méd i masdZ, pri ktorej
jemnymi dotykmi stimulujeme
povrch pokoZky a jednotlivé ref-
lexné body, to prispieva k uvolne-
niu, prekrveniu a k vyraznému

zlepSeniu. Kombinécia kozmetiky,
tvdrovych cvitenf a masd’f mbZe
zlepsit stav a vzhlad pokoZky.

AKO A KEDY CVICIT?

O ucinkoch posiliiujicich a for-
mujtcich cvifeni nepochybujeme
~ prospievaj( jednotlivym telesnym
partidm, a rovnako tak mdZe Spe-
cidlne cvitenie pozitivne ovplyvnit
i svaly tvédre, Tvdrovy aerobik sa za-
meriava na jednotlivé partie. Cvi-
&it je vhodné raz denne, pri¢om

kaZdy cvik trikrdt opakujte. Idedl-
ne je zaradit tvarovy aerobik do
velernej starostlivosti, vyCistend
a ofetrend plet lepsie vstrebéva ak-
tivne latky z kozmetiky, pocas

spanku potom koZa lepsie odpo-

¢iva a celkovy titinok je ovela lep-

8f. Hoci prind$ame sériu cvikov pre
vetky partie tvdre, nie je nevyh-
nutné cvidit vidy celi sériu cvikov,
statf si vybrat cvik len pre t(i oblast,
na ktort sa cheete najviac zamerat
alebo méZete cviky striedat.

Cvik na okolie oci

Doélezité je, aby ste cvik robili sprav-
ne, preto sa najprv naucte stiahnut
sval okolo oéi. Polozte prsty na von-
kajsie kutiky oc¢i, pomaly oéi zavri-
te a silno stlacte viecka - pocitite,
ako sa tento sval stiahne. Po vma-
sirovani krému polozte bruska prstov
na vonkaj8i kutik oci a jemne vy-
tiahnite dolné vie¢ko smerom von.
Pozrite sa smerom nahor, obodie
nezdvihajte ani nepovytahujte
asnazte sa Zzmurknit bez toho, aby
ste zatvarali o¢i. Pocitite, ako sa sta-
huje sval okolo o¢i a pokozka spod-
ného viecka sa napina, vydrzte paf
sekund. Pri cvieni nezvrastujte
celo!

Efekt: Posilnenie okolia o¢i a zmen-
Senie vackov pod dolnymi vieckami.
Nas tip: Na osetrenie o&nych par-
tii vyuzite oény krém proti vraskam.

Cvik na licne kosti

Dolezité je, aby ste cvik robili sprav-
ne, preto sa najprv naucte stiahnuf
sval okolo oéi. Polozte prsty na von-
kajsie kutiky oci, pomaly oéi zavri-
te a silno stlacte viecka - pocitite,
ako sa tento sval stiahne. Po vma-
sirovani krému polozte bruska prstov
na vonkajsi kitik o¢i a jemne vy-
tiahnite dolné viecko smerom von.
Pozrite sa smerom nahor, obodie
nezdvihajte ani nevytahujte a snaz-
te sa Zmurknut bez toho, aby ste
zatvarali o¢i. Pocitite, ako sa stahu-
je sval okolo odi a pokozka spod-
neho vie¢ka sa napina, vydrte pat
sekund. Pri cviceni nezvrastujte
celo!

Efeki: Posilnenie okolia o&i a zmen-
$Senie vackov pod dolnymi vieckami.
Nas tip: Na oSetrenie oénych par-
tii vyuzite oény krém proti vraskam.

DAVAJTE POZOR! |
Vaimnite si, Ze pri Ziadnom cviku nedochadza k mraceniu, :
vradteniu a akemukolvek ,posiliiovaniu' vrasok. Naopak, pri
cvieni ide o to, aby ste napinali a natahovali jednotlivé
partie a spevitovali tvarové svaly. Tym poméahate vyhladit

a zjemnit vrasky.

e T
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Cvik na krk

Hlavu drzte pri cviGeni romno. PoloZte
obe ruky dlafiami na prednu cast
krku (favii cez pravi alebo naopak),
jemne predsunte cefust a bradu
zdvihnite tak, aby ste napli krk, ale
nezatazili kréné stavce. Toto napé-
tie pét seklind udrzte. Pritom sa po-
zerajte nahor a jazyk pritisnite na hor-
né podnebie, pocitite, ako sa svaly
podbradku a krku este viac napinaju.
Hlavu pomaly wrétte do pévodnej po-
Zicie. Cvicenie zakonéite masirova-
nim &elustnych kibov (krtizivymi po-
hybmi smerom dopredu a dozadu)
a pritom mieme olvarajte a zatvarajte
Usta.

Efeki: Cvicenie posilfiuje svaly na
prednej ¢asti krku a brani tak vzni-
ku dvojitej brady.

Nas tip: Efekt cvicenia posilfiujte
osetrenim krku a dekoltu vyhladzu-
jucim sérom na omladenie pleti.

=" B

Cvik na celo

a vrasky medzi oéami

Konce prstov oboch rik polozte do-
prostred cela s mali¢kami tesne pod
obodim. Prstami jemne tlaéte do po-
kozky a zarover ich pomaly posu-
vajte smerom k spankom. O¢i maj-
te dosiroka otvorené (ako pri tdive),
obocie powytiahnuté, Gelo nezvras-
tujte. Vydrzte pét sekdnd a pritom
jemne tlacte malicky k sebe.
Efekt: Cvicenie uvolTiuje Gelo a po-
maha vyhladit zvislé vrasky medzi
ocami.

Nas tip: Pred cvienim na oSetre-
nie ¢ela pouzite denny krém proti
vraskam.

Cvik na okolie pier

Pery napnite cez zuby a vyivorte tak
Ustami uzavreté O. Vidy sa ubez-
pecte, Ze horna pera je hladka
a bez wasok. Zostartte v tejto pozicii,
polozte ukazovaky na tvar (konce pr-
stov st pri nose, palec pod bradou)
a pat seklind rukami natahuijte tvar
smerom do stran. Na zaver cvice-
nia masirujte éelustné kiby kriziwmi
pohybmi smerom dopredu a doza-
du (5 krizkov kazdym smerom).
Efeki: Posilnenie partii okolo pier,
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