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DIE UBUNGEN

Erste Ubungsreihe

Die untere Gesichtspartie: Hals,
Gesichtsoval, Kinn und Wangen

1. Mit dem Platysma den Hals straffen

2. Mit dem Platysma den Hals

in die Lange dehnen

3. Mit dem Digastricus das Gesichtsoval
straffen

4. Mit dem Digastricus einem Doppelkinn
vorbeugen — Teil 1

5. Mit dem Digastricus einem Doppelkinn
vorbeugen - Teil 2

6. Mit dem Kinnmuskel

die Kinnpartie starken

7. Mit den Unterlippensenkern
Unterlippe und Kinn kréaftigen

8. Mit den Mundwinkelsenkern gegen
Hangewangen vorgehen

Zweite Ubungsreihe

Die mittlere Gesichtspartie: Mund,
Wangen und Wangenknochen

9. Mit dem Mundringmuskel

die Mundkonturen definieren

10. Mit den Lachmuskeln einem
hangenden Mund entgegenwirken
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11. Mit dem Mundringmuskel

die Lippenkonturen straffen

12. Mit den Mundwinkelhebern

die Oberlippe straffen

13. Mit dem Mundringmuskel die Lippen
aufpolstern

14. Mit dem Mundringmuskel und den
Jochbeinmuskeln die Mundkonturen
definieren

15. Mit den Oberlippen- und
Nasenfligelhebern Nasolabialfalten
entgegenwirken

16. Mit den Kaumuskeln die Wangen
festigen

17. Mit den Wangenmuskeln die Wangen
kraftigen

18. Mit den Jochbeinmuskeln die
Wangenpartie definieren

19. Mit den Oberlippenhebern die
Gesichtszuge straffen

Dritte Ubungsreihe

Die obere Gesichtspartie: Augen, Stirn
und Schiéfen

20. Mit den Augenringmuskeln die
Augenlider kraftigen

21. Mit den Schlafenmuskeln die duReren
Augenwinkel straffen

22. Mit den Augenringmuskeln die
Augenkonturen festigen

23. Mit den Augenringmuskeln

die Oberlider straffen

24. Mit den Augenringmuskeln

die Unterlider abschwellen lassen und
festigen

25. Mit den Augenbrauenrunziern den
Bereich zwischen den Augen glatten
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26. Mit dem Procerus den Bereich
zwischen den Augen straffen

27. Mit den Stirn- und Schl&fenmuskeln
die obere Gesichtspartie kraftigen

28. Mit den Stirn- und Schil&fenmuskeln
aufgebaute Spannungen lésen

29. Mit den Hinterhaupts-, Stirn- und
Schiafenmuskeln die obere
Gesichtspartie kraftigen

30. Mit allen Gesichtsmuskeln das
Gesicht definieren und festigen

MASSAGEN UND ZUPFTECHNIKEN
Wissenswertes

Die Durchblutung anregen
Massagen

Die Selbstmassage

Die glattende Selbstmassage -
Spannungen entgegenwirken und die
Durchblutung férdern

Mit kreisenden Bewegungen Giftstoffe
abbauen und den Teint zum Strahlen
bringen

Festigende Lifting-Massage zum
Abmildern ausgepragter Falten
Asiatische Massagen: Die Kobido-
Massage

Die Fibroblasten stimulieren
Zupfmassage

Die Zupftechnik

Fazit
Wie ich mit Face-Yoga die Zeichen der
Zeit mildern konnte



