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Jak působí obličejová jóga

Zatímco krémy, séra a obličejové masky působí na povrchu kůže a pečují o ni 
kosmeticky, obličejová jóga pracuje hlouběji. Ovlivňujeme jí všechny úrovně, 
které k obličeji patří, tedy nejen kůži tvořenou třemi vrstvami, ale také pojivo-
vou tkáň s elastinovými a kolagenovými vlákny, vazy a šlachami, svalstvo a lym-
fatický systém, podkožní tukovou tkáň. Kromě toho působíme i na tkáně kostí, 
zejména na polohu dolní čelisti, jež v souhře se žvýkacím a čelistním svalstvem 
ovlivňuje funkci čelistního kloubu.

Takto pracujeme se všemi vrstvami, které se nacházejí mezi kostmi a povrchem 
kůže. Tyto struktury omlazujeme tím, že zvyšujeme prokrvení tkání, čímž se 
zlepšuje látková výměna a povzbuzuje proudění lymfy. Důsledkem toho je sni-
žování otoků. Pouze funkční systém kůže, svaloviny a pojivových tkání může 
obličej udržet v kondici a uchovat jeho tvar i během procesu stárnutí. Svalstvo 
může plnit svou funkci – a možná i vyplnit tváře a pozvednout pokleslá oční 
víčka – pouze tehdy, je-li dostatečně silné.

Důležitou roli zde hrají vazivové struktury obličeje, neboť ty propojují hluboké 
tkáňové vrstvy jako svaly a kosti s kůží a tukovou tkání. V průběhu času ztrá-
cejí na pružnosti a  tkáň může ochabovat. Významnou měrou tedy přispívají 
k tomu, aby zůstaly patrné kontury a obličej nepoklesával.

Účinek na svaly

Pokud často dochází k nevědomé aktivaci mimiky, může to vést k chronic-
kému napětí a zkracování svalů. Tvoří se pak tzv. vráska hněvu neboli mra-
čivka i  linky kolem očí. Zmenšuje se objem rtů, dochází k  odbourávání 
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nebo přepínání žvýkacího svalstva i  svalů na krku, protože je nesprávně 
zatěžujeme. Svalové partie na tvářích či na čele mohou kvůli nadměrné 
nebo naopak nedostatečné aktivitě ztrácet schopnost se zdravě a účinně sta-
hovat. V důsledku toho se obličej propadá dolů a čelo jakoby vytváří příliš 
velký tlak na oči.

Cílem tedy je svalstvo uvolňovat, protahovat a záměrným posilováním akti-
vovat, aby dokázalo udržet tváře a obočí nahoře. Zdravou funkčnost svalo-
viny podpoříme tak, že se budeme jednak starat o její aktivaci a posilování, 
jednak ji budeme záměrně uvolňovat. Zajistíme si tak viditelnější kontury 
obličeje, zachováme jeho tvar a vypneme si pleť.

Účinek na kůži

Naše kůže je přímo propojená s  pojivovou tkání a  mimickým svalstvem. 
Vrásky se projevují na povrchu, tedy na pokožce, ale vznikají většinou hlou-
běji. Budeme-li svaly cíleně trénovat, uvolňovat i jemně protahovat, bude 
na tyto aktivity reagovat i kůže, která je se svalstvem propojená, takže se 
přizpůsobí a vyhladí. Navíc se zvýší prokrvení, což povede k  tomu, že se 
zlepší zásobování kožních buněk živinami a  k  buňkám bude transporto-
váno více kyslíku. Zároveň se budou odvádět metabolické zbytky. Pleť zrů-
žoví, vyhladí se a bude lépe hydratovaná, což povede k  jejímu rovnoměr-
nějšímu vzhledu.

Masážní pohyby při cvičení obličejové jógy mají navíc další efekt: působí jako 
jemný peeling nejsvrchnější kožní vrstvy a  uvolňují z  ní odumřelé buňky, 
takže pleť pak působí hladčeji.

Účinek na pojivovou a podkožní tukovou tkáň
Pojivová tkáň je do značné míry zodpovědná za elasticitu a pružnost našeho 
obličeje a také za to, jak plným dojmem působí. Produkce důležitých struk-
turálních proteinů kolagenu a elastinu se bohužel zhruba od pětadvacátého 
roku snižuje. Syntézu kolagenu a elastinu podporuje stimulace při obličejové 
józe, jako je masáž spojená s plynulým protahováním, stlačováním a hlaze-
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ním pleti. Díky ní dochází k obnovování struktur, které se starají o to, aby náš 
obličej působil plnějším a pevnějším dojmem.

Podkožní tuková tkáň prochází zase jinými změnami: v  průběhu procesu 
stárnutí ubývá a  může se plnit lymfatickou tekutinou. Vznikají tak otoky, 
tedy brázdy a rýhy na těch místech obličeje, na kterých se k sobě jako malé 
ostrůvky dostávají části podkožní tukové tkáně. Aplikací jemně stlačujících 
a protahujících masáží spojených s lehkým mnutím můžeme podkožní tuko-
vou tkáň této tekutiny zbavit a pozitivně tak ovlivnit rovnoměrné rozložení 
objemu v obličeji.

Účinek na lymfatický systém
Náš lymfatický systém se neumí dát do pohybu sám od sebe. Je odkázaný 
na aktivaci pomocí svalů nebo cílené vnější stimulace. Abychom rozpohybo-
vali tělo, jdeme na procházku, abychom ráno povzbudili lymfatický systém, 
zahopsáme si, ale lymfatický systém v obličeji potřebuje ještě větší pomoc. 
Poklepávání, hlazení a poťukávání rukama se postará o to, aby došlo k odvodu 
lymfy a tím i ke zmírnění otoků.

Čím více budeme trénovat svaly a zvyšovat jejich tonus, tím více budou pomá-
hat při odvádění lymfy. To znamená, že kombinace svalové práce a  cílené 
lymfodrenáže způsobí, že se sníží otoky kolem očí i náznaky dvojité brady.

Celostní účinek
Největší motivací žen samozřejmě bývá to, že budou vypadat mladší a svě-
žejší a že se jim vyhladí vrásky. Obličejová jóga však nabízí mnohem víc než 
jen kosmetické a omlazovací účinky. Má rovněž sílu povzbudit nás v tom, 
abychom změnili své mentální nastavení a zaměřili se na celkovou kvalitu 
života.

Ačkoli většina lidí s obličejovou jógou začíná proto, aby snížili množství vrá-
sek, praktikují ji i nadále, jelikož si uvědomují, že celostní účinek na jejich 
život je stejně tak pozitivní jako ten kosmetický. Čím delší dobu se věnujeme 
praxi obličejové jógy, tím větší prospěch máme z toho, jak se mění a omlazují 
i ty nejhlubší struktury pod povrchem kůže, ale také z celostního účinku na 
sebevědomí, vnitřní spokojenost a duševní rovnováhu.
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Snížení stresu a spánek

Během praxe se soustředíme na svůj dech a tímto způsobem se propojujeme 
se zdrojem své energie. Zatímco ve všední dny dýcháme mělce, při prakti-
kování obličejové jógy vědomě vedeme svoji pozornost k hlubokému, zpo-
malenému dýchání. Aktivujeme tak parasympatikus, část našeho nervového 
systému, který je zodpovědný za uvolnění, a  prokazatelně tak snižujeme 
hladinu kortizolu v těle.

Citlivé, jemné a ohleduplné doteky, které sami sobě věnujeme, zapříčiní, že 
se zklidníme. Svými smysly se intenzivně napojíme na svůj obličej a nejenže 
ho tak lépe poznáme, ale také si ho budeme více vážit. Aktivní praxe sebe-
úcty vede k lepšímu přijetí sebe sama a snižuje pocit tlaku, že bychom měli 
nějakým určitým způsobem vypadat. Uvidíte a pocítíte, že váš obličej je nyní 
přesně takový, jaký má být.

Obličejová jóga se tak stane aktivní metodou vedoucí ke snižování stresu, což 
podporuje také lepší spánek: budete nejen lépe usínat, ale v noci si skutečně 
odpočinete, takže se budete budit plní energie. Díky spolehlivému nočnímu 
spánku budete mít přes den více síly, budete odolnější a budete se cítit vyvá-
ženěji. Navíc bude vaše tělo během spánku schopno provádět všechny důle-
žité regenerační procesy, takže budete zdravější, i když vám spánek bude třeba 
nějakou dobu chybět.

Řešení dysbalancí a funkčních nedostatků
Svaly v našem obličeji odvádějí dennodenně nejvyšší výkony, aniž si to často 
uvědomujeme. Reagují ve zlomcích sekundy a  i  v noci jsou velmi aktivní. 
Budeme-li se však cíleně soustředit na odstraňování funkčních nedostatků 
například v oblasti čelisti a žvýkacích svalů, bude nám obličej fungovat o to 
lépe: čelistní kloub se bude zavírat správně, jednostranně napjaté svalstvo se 
může uvolnit a  asymetrie v  obličeji se mohou snížit. Budete méně skřípat 
zuby nebo se vám zmírní bolesti hlavy.

Každý člověk má jednu stranu těla i  obličeje dominantní, což může dlou-
hodobě vést k dysbalancím ve svalových funkcích. Tím, že svaly procviču-
jeme na obou stranách a učíme se je zapojovat správně, vyrovnáváme obličej 
a zachováváme si funkčnost obou stran.
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Snížení bolesti

Výše popsané dysbalance mohou vést k  bolestem v  oblasti obličeje i  celé 
hlavy, ale zejména v čelisti. Jelikož se v obličejové józe zabýváme také sval-
stvem krku a šíje i žvýkacími svaly, snižujeme cvičením nejen vrzání čelistí 
a skřípání zubů, ale také bolesti hlavy a různé jiné potíže, které z přilehlých 
oblastí vystřelují až do obličeje.

Mimika ovlivňuje náladu

Již přírodovědec Charles Darwin se domníval, že nejen naše emoce mají 
vliv na náš obličej, ale že to funguje i obráceně: náš výraz v obličeji ovliv-
ňuje to, jak se cítíme. To znamená, že naše mimika je velmi úzce propo-
jená s naším prožíváním, pocity a náladami. Vědomý úsměv nám může 
projasnit náladu a uvolněné čelo snížit stres. 

Zkrátka platí, že pokud máme uvolněný obličej, uvolní se i náš nervový 
systém. Toto spojení se také nazývá hypotéza obličejové zpětné vazby 
(facial-feedback-hypothesis). V  jedné studii se prokázalo, že proban-
dům připadaly promítané animované filmy vtipnější, pokud se už pře-
dem usmívali.

A při obličejové józe přesně toto děláme: rozpouštíme chronické napětí 
obličejového svalstva a ovlivňujeme tím svoji náladu. Zároveň aktivujeme 
velký a malý lícní sval (musculus zygomaticus minor a major), jimž někdy 
také říkáme svaly smíchu, a tím dáváme mozku signál, že se usmíváme. 
Náš mozek totiž nerozlišuje mezi tím, jestli se smějeme doopravdy, nebo 
zda smích jen předstíráme.

Své emoce můžete aktivně ovlivňovat třeba jen tak, že pozvednete koutky 
úst. Pěkným vedlejším efektem bude to, že se tím uvolní napětí v celém 
obličeji. Zkuste si někdy stáhnout svaly na čele, zatímco se usmíváte – 
sotva se vám to podaří.
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Výraz v obličeji a mimika

V obličejové józe intenzivně pracujeme s výrazem v obličeji. V prvním kroku 
snižujeme nechtěnou mimiku, jako je stahování obočí, když mžouráme proti 
sluníčku. V  této souvislosti je nutné zmínit, že mimiku neomezujeme, ale 
chceme ji přetrénovat na nový způsob. Nejprve si tedy uvědomujeme, kdy 
danou oblast aktivujeme, a ve druhém kroku si zvýšeně všímáme toho, jak 
tato aktivace probíhá: ve kterých situacích se svaly napínají a  které emoce 
toto napětí způsobily.

Tím, že si toto uvědomíte, naučíte se, jak se napětí zbavit. V  kombinaci 
s cviky obličejové jógy, jež aktivují spící a protahují zkrácené svalstvo, nabu-
dete uvolněné, a přesto funkční, ale hlavně výrazné mimiky. Naučíte se napří-
klad otevírat oči, aniž byste posouvali obočí směrem nahoru. Výsledně získáte 
obličej, který bude na váš protějšek reagovat zcela autenticky.

Prevence
Obličejová jóga je preventivním opatřením. Nezáleží na tom, kolik vám je 
let – cvičení pomáhá udržovat obličej zdravý na všech úrovních, a to dlou-
hodobě. Zachováte si díky němu funkční svalstvo, podpoříte prokrvení a tok 
lymfy, zabráníte nerovnoměrné zátěži a  dysbalancím nebo se jich zbavíte. 
Obličejová jóga tak pomáhá předcházet vzniku vrásek nebo ztrátě objemu, 
ale působí mnohem hlouběji než jakékoli krémy proti vráskám, a sice tam, 
kde proces stárnutí začíná. Obličejová jóga podporuje pohyb a zároveň vám 
umožňuje stárnout vědomě, s plnou energií a pozorností i jasnou myslí, tedy 
v rovnováze mezi vaším vnitřním vnímáním a vnějším vzhledem.
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Jak nejlépe využít  
praktickou část

V praktické části na vás čekají podrobná vysvětlení jednotlivých cviků. Tento 
oddíl by vám měl pomoci v tom, jak si krok za krokem vybudovat bezpečnou 
a  účinnou rutinu obličejové jógy. Seznámíte se nejen se všemi technikami 
do detailu, ale také s tím, na co byste měli při jejich provádění dbát a jaké 
účinky jednotlivá cvičení mají. Vědomě věnujte čas tomu, abyste si tento 
oddíl v klidu a pečlivě prošli, protože to je základ technicky bezchybné praxe. 

Doporučuji si pro každý den zvolit jednu partii obličeje z této kapitoly a té se 
se vší důkladností věnovat. Například můžete začít s lekcí o čele, následující 
den se zabývat očima, až se v průběhu pěti dnů seznámíte se všemi cviky. 
Postupně budete čím dál lépe chápat, kam si máte při praxi pokládat prsty, 
jaké je to dané pohyby vnímat a kde na obličeji, krku či šíji cítíte omezení. 
Až když budete ovládat cviky z tohoto oddílu, doporučuji praktikovat rutiny 
a sestavy z následující kapitoly (od strany 89). 

Rozcvička

Rozpohybování lymfy a mobilizace hlavy
Než se pustíte do praxe obličejové jógy, doporučuji věnovat se rozcvičení 
šíje i ramen a aktivaci lymfatického systému. Pomůže vám to uvolnit napětí 
z oblasti krku a horní části zad, zároveň tím povzbudíte odstranění metabo-
lických zbytků a usazené tekutiny. Snížíte tak otoky a dáte vyniknout kon-
turám obličeje. Současně tím hned ze začátku praxe zlepšíte zásobování obli-
čeje živinami i kyslíkem, čímž si připravíte optimální základ pro aktivizující 
i uvolňující hmaty.



53

Rozpohybování lymfy

Uvolnění lymfy u klíčních kostí

Uvolnění lymfy před a za ušima

Uvolnění lymfy na krku

Uvolnění lymfy v oblasti očí

• Zpříma a pohodlně se posaďte. Položte si špičky prstů do jamky nad klíční 
kostí.

• Vyvíjejte lehoučký tlak, jemně pulzujte a  pozvolna prsty putujte podél 
jamky nad klíční kostí směrem ven a zase zpátky.

• Dlaněmi jemně přejíždějte od oblastí za ušními lalůčky přes obě strany 
krku dolů směrem ke klíční kosti. Představujte si přitom, že vaše ruce jsou 
velká pírka.

Účinek: snižuje otoky v oblasti očí, nosu i celého obličeje
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• Vytvořte prsty tvar písmene V a velmi jemně přejíždějte před uchem i za 
ním směrem dolů až k jamce nad klíční kostí.

• Na závěr doputujte prsty až k  očím a  oběma ukazováčky kružte jemně 
kolem nich. Začněte mezi obočím.

• Přejíždějte přes obočí směrem ven a pod očima opět zpátky do středu.
• Tyto krouživé pohyby stále opakujte. Každý z uvedených hmatů provádějte 

po dobu asi 30 sekund.

Na co si dát pozor: Chcete-li pracovat s lymfou, vyvíjejte pouze co nejjem-
nější tlak a přejíždějte prsty po kůži jen zlehka. Lymfatický systém je ulo-
žený těsně pod kožním povrchem. Pokud je tedy naším cílem otevřít lymfa-
tické dráhy, stačí pouze velmi jemné pohyby. Proto si za kůži netahejte ani ji 
nikam neposunujte, pouze po ní lehoučce klouzejte rukama i prsty a užívejte 
si tuto něžnou praxi.

Co ucítíte: Během pulzování a přejíždění po kůži možná ucítíte jemný tah 
nebo mravenčení v  hrudníku. Tímto směrem totiž odtéká lymfa z  oblasti 
klíčních kostí. Pokud nic takového necítíte, nedělejte si starosti. Aktivace 
zafungovala v každém případě.

V dalším cviku rozpohybujeme ramena, šíji a krk.

Kroužení rameny a mobilizace hlavy

Účinek: zlepšuje držení těla, uvolňuje napětí v  oblasti ramen, šíje a  krku 
a v kombinaci s vědomým dechem reguluje nervový systém.

• Posaďte se do vzpřímeného sedu a zakružte rameny zepředu nahoru smě-
rem k uším a poté dozadu a dolů. Přitáhněte k sobě lopatky a jemně je sta-
hujte dolů.

• Při zvedání ramen se zhluboka nadechněte nosem a při jejich klesání zhlu-
boka vydechněte nosem nebo ústy. 

• Opakujte pětkrát až sedmkrát.
• Poté přitáhněte hlavu směrem k hrudi a pohupujte temenem ze strany na 

stranu. Tyto pohyby by měly být jemné a neměly by vyžadovat úsilí.
• Opakujte pětkrát až sedmkrát.
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• Na závěr kružte hlavou od jednoho ramena ke druhému, současně malujte 
nosem do vzduchu půlkruh. Kružte pětkrát doleva a pětkrát doprava.

Na co si dát pozor: Trpíte-li poškozením krční páteře, měli byste tento 
cvik provádět obzvlášť opatrně a ve velmi malém rozsahu. Zakružte rameny 
dozadu, hlavu vyvěste dopředu a jen s ní lehce kývejte sem a tam. Kdykoli 
byste ucítili bolest, cvičení přerušte.

Co ucítíte: Napojením na svůj dech se zklidníte. Ramena a hlava se dostanou 
do své přirozené polohy, čímž si zlepšíte držení těla a uvolníte šíji.

Kroužení rameny Kývání hlavy ze strany na stranu

Kroužení hlavou
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K obličejové józe patří i relaxační cvičení. Následující techniku můžete prak-
tikovat samostatně nebo také jako malou rozcvičku před samotnou praxí, 
pokud si přejete nějakou obměnu ke klasickému uvolňování lymfy.

Poklepávání pleti: uvolnění za 3 minuty

Kdy a za jakým účelem: Poklepávání pleti pomocí prstů je jednou z nejjed-
nodušších a zároveň nejúčinnějších metod, jak zbavit obličej napětí a snížit 
tak efektivně stres. Navíc dochází k povzbuzení toku lymfy a zvyšuje se pro-
krvení. Jemné a rytmické klepání prsty uklidňuje nervový systém a uvolňuje 
svaly, takže se dá z  jednotlivých obličejových partií „vyklepat“ přebytečné 
napětí. Opakujte tuto sestavu, kdykoli vás dožene hektičnost všedního dne, 
tedy když budete mít pocit, že se chcete krátce zastavit a uzemnit.

• Zpříma se posaďte, zavřete oči a nejprve se jen třikrát zhluboka nadechněte 
a vydechněte nosem. Případně lze také vydechovat ústy, abyste z těla i obli-
čeje uvolnili stres a přebytečné napětí.

• Zakružte rameny dozadu a dolů, přitáhněte k sobě lopatky.

• Každou oblast, o které bude řeč, byste měli poklepávat zhruba 10 až 20 
sekund. Využijte k  tomu špičky prstů obou rukou, poklepávejte rovno-
měrně a  rytmicky. Zvolte takovou intenzitu, kterou považujete v  danou 

Poklepávání na krku Poklepávání pleti na čelePoklepávání pleti mezi linií 

brady a očima
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chvíli za správnou, a spolehněte se na svou intuici. Podle toho, jak se daný 
den cítíte, můžete měnit sílu poklepávání. Poklepávejte si pleť v následují-
cích partiích v uvedeném pořadí: 

 – klíční kosti, ramena a dekolt,

 – obě strany krku a oblast pod linií brady (přední stranu krku vynechte),

 – tváře mezi lícními kostmi a linií brady včetně čelisti, rtů a nosu,

 – oblast pod očima a na spáncích,

 – obočí, čelo a partie mezi obočím,

 – vlasová linie a vlasová pokožka až k šíji.

• Nechte poklepávání doznít po dobu tří hlubokých nádechů a  výdechů. 
Položte si přitom ruce na srdce a vnímejte pravidelný tlukot srdce i lehké 
mravenčení a teplo, které jste klepáním vytvořili.

Přeložila Věra Kloudová


