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o Einfiihrung

Die wichtigsten Muskeln von Gesicht und Hals

e Grundwissen iiber die Haut, das Altern der Haut

und natiirliche Masnahmen dagegen

RegelmaBige Gesichtsgymnastik erhilt die Haut langer

straff und frisch

~ Die Basis: der Schddel mit seinen Muskeln
Aufbau der Haut

— Oberhaut

— Lederhaut (Korium)

- Unterhaut (Subkutis)

Funktionen der Haut

- Die Sinnesfunktionen der Haut

— Die Haut als Ausdrucksorgan

- Die Haut als Schutz- und Abwehrorgan
- Die Regulation der Kérpertemperatur
— Die Atemfunktion der Haut

Das Altern der Haut

— Abbau- und Umbauprozesse der Haut
—Das iible Treiben der freien Radikale
Maéglichkeiten, das Altern zu verzégern

— Richtige Ernahrung — Entspannung — Bewegung

- Lymphdrainage zum Entschlacken und Beleben der

Gewebe von Gesicht und Hals

~ Akupressur von Gesicht und Hals — damit die
Lebensenergie flieit
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- Wasser- oder Aquagymnastik
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