5 einfache Ubungen helfen

Effektives Gesichtstraining
mit dem Tigerfeeling

Mit dieser Methode konnen Sie jederzeit lernen, Ihr Gesicht zu entspannen,
Faltchen zu glatten und sich in Ihrer Haut wohlzuftiihlen

amela Kunz hat vor kur-
zem die ersten Faltchen
an sich entdeckt. Mit Ge-
sichtstraining mochte sie

diesen nun entgegenwirken.
Versprechen. Tigerfeeling ver-
spricht bei Mimikfalten, Doppel-
kinn, schweren Augenlidern und
schmalen Lippen zu helfen. Ei-
nes muss man dazu gleich vor-
wegnehmen: Wire es tatsachlich
so einfach, faltenfrei zu werden,

waren Schonheitschirurgen ver-
mutlich nicht so erfolgreich.

Tatsache. Falten sind eine Re-
aktion des Organismus auf hyper-
aktive Gesichtsmuskeln.

Falten aus Reflex bilden

Wir krdauseln die Stirn aus Reflex,
reifen die Augen weit auf, wenn
wir etwas Grofies in den Mund
stopfen. Muskelblocker wie Botox
iibernehmen in der Schonheitschi-
rurgie die Aufgabe des Gesichtstrai-
nings, verhindern die spontanen
Impulse, die man sich durch Kon-
ditionierung abtrainieren kann.

2 1 Ohrpunkte finden

© Wirkung. Hier wird das ganze
Gesicht gestrafft.
Ausgangsposition. Legen Sie
mit beiden Handen links und
rechts jeweils den Zeigefinger in
das Griibchen gleich hinter dem
Ohrldppchen. Der Mittelfinger
kommt fast automatisch auf eine
kleine Vertiefung vor dem Ohr.
Ausfiihrung. Nun pulsieren Sie
mit den Fingern die Muskeln,
die unter der Haut liegen,
sanft in die Richtung des
Hinterkopfes. In win-
. zigen Bewegungen
. weisen Sie 60 bis
100 Pulse auf.
b Machen Sie
‘L eine Pause
und dann
wieder-
holen.

Fazit. Ubt man tédglich etwa
zehn Minuten lang, kann man
sein Aussehen optimieren und
entspannen. Denn dabei wird die
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2 Antizorn

© Wirkung. Glatten Sie Ihre Achtung. Ziehen Sie dabei

: Zornesfalte, die zwischen den

. Augen verlduft, und Sie sehen

. mit der Zeit gelassener und

i entspannter aus.

. Ausgangsposition. Legen Sie

. je einen Finger auf den inneren
© Ansatz der Brauen neben die

© Nasenwurzeln. Sie kénnen dabei
© auch eine Art Brille bilden.

- Ausfiihrung. Pulsieren Sie nun
. zart mit den Fingern in die

- Richtung des Brauenknochens,
¢ indem Sie die Haut unter dem

© Muskel aufwecken, bis er

- anfangtzuzucken.

nicht an lhrer Haut, das erzeugt
Falten. Lassen Sie die Haut in
Ruhe und tippen Sie den Muskel
darunter an.
Reaktion. Wenn Sie es richtig
machen, pulsiert die Nasenspit-
ze gleichzeitig mit, so potenziert
sich die Wirkung.
Tipp. Um im Alltag wahrzu-
nehmen, welches Eigenleben
die Stirn den Tag lang fiihrt,
konnen Sie Medizinpflaster auf-
kleben oder selbsthartende

Gesichtsmasken auf-

pinseln.
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3 Turbangriff

: © Wirkung. Wenn Sie zu den Menschen gehé-

: ren, die bei jeder Gelegenheit die Stirn krduseln,
© wird lhnen diese Ubung helfen, sie wieder zu

: glatten und zu entspannen.

: Ausgangsposition. Legen Sie dafiir die Hinde

i auf den Haaransatz. Dehnen Sie dabei die Mus-
¢ keln Ihrer Oberarme und Ellbogen.

. Ausfiihrung. Nun geben Sie mit den klei-
© nen Fingern und aus den Handgelen- ==
© ken heraus einen zarten Mikroimpuls

¢ in die Richtung des Oberkopfes. Nun ver-

ren sanft seitlich nach hinten und nach oben. .
Tipp. Betrachten Sie sich wahrenddessen im Spie- :
gel: Wahrend der Ubung diirfen sich keine Falten
bilden. Dazu konnen Sie besser die Handstellung :
kontrollieren. : 5

- setzen Sie die Hande fingerbreit in die oy il :

. Richtung der Augenbrauen und pulsieren
. sanft nach oben und nach hinten. Versetzen
: Sie nun die Handrdnder noch einmal und pulsie-

4 Handlanger

© Wirkung. So kénnen Sie lhren
Hals straffen und einem Doppelkinn
vorbeugen.
Ausgangsposition. Behalten Sie die
Grundspannung bei und legen Sie
die AuBenseiten der Hande zart,
weich und entspannt in V-Form
auf die Unterkiefer. Die Hand-
wurzeln der Kleinfinger lie-
gen seitlich am Kinn, die
Kleinfingerspitze liegt
vor dem Ohr.
Ausfiihrung. Nun pulsie-
ren Sie mit der Handseite 44-mal
'~ zart von unten nach oben. Verset-

zen Sie die Hand leicht und pulsieren
noch mal 44-mal. Dabei verschieben Sie
die Kleinfinger fingerbreit in die Richtung
des Gesichts.

Tipp. Bei den meisten kann nun auch

der Ringfinger mit einbezogen werden:
Legen Sie ihn da auf, wo es lhnen bequem
erscheint, er trifft dabei bestimmt auf
eine Muskelkreuzung. Pulsieren Sie nun
auch mit ihm 44-mal nach hinten und
oben. Auch kann die Wanderung der Hand
abwechselnd von oben nach unten begin-
nen. Dehnen Sie dabei den Mund von den
Zdhnen weg und entspannen Sie sich da-
bei. Legen Sie zwischendurch Pausen ein.

5 Mundfiiller

. © Wirkung. Diese Ubung fiillt die Lip-

. pen auf, vor allem auch die Mundwinkel.
: Sie entfaltet die Ringmuskulatur um den
: Mund herum. Sie hebt die Muskeln an,

¢ die den Mund nach unten ziehen, und

¢ strafft die Kinnmuskeln. Sorgfaltig umge-
¢ setzt soll sie auch helfen, den Ringmus-

¢ kel um den Mund herum zu glatten und

faltenlos aussehen.
Ausfiihrung. Nun pulsieren

Sie mit den Ohren und den
Zungenenden nach hinten und
nach oben, die Lippen pulsieren
gleichzeitig nach vorne. Ziehen
Sie den unteren Wimpernkranz
samt Unterlid nach oben

Nasolabialfalten zu mildern. und vom Auge weg.
. Ausgangsposition. Legen Sie Zeige-und  Je kraftvoller Sie den
© Mittelfinger unmittelbar hinter die Naso-  Zug der Muskulatur

: labialfalte und pressen Sie sie leicht an.
: Plustern Sie gleichzeitig die Lippen

i zwischen den Fingern nach vorne auf.

. Tipp. Die Lippen miissen dabei voll und

unter lhren Zeigefin-
gern wahrnehmen,
desto fester kénnen
Sie pressen.
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