OBLICEJOVA JOGA




Jak pusobi oblicejova joga

Zatimco krémy, séra a obli¢ejové masky ptisobi na povrchu kize a pecuji o ni
kosmeticky, oblicejova jéga pracuje hloubéji. Ovliviiujeme ji vSechny trovné,
které k obliceji patti, tedy nejen kizi tvofenou tfemi vrstvami, ale také pojivo-
vou tkdn s elastinovymi a kolagenovymi vldkny, vazy a $lachami, svalstvo a lym-
faticky systém, podkozni tukovou tkdn. Kromé toho piisobime i na tkdné kosti,
zejména na polohu dolni &elisti, jez v souhfe se Zvykacim a ¢elistnim svalstvem
ovliviiuje funkci éelistniho kloubu.

Takto pracujeme se vSemi vrstvami, které se nachdzeji mezi kostmi a povrchem
kaze. Tyto struktury omlazujeme tim, Ze zvy$ujeme prokrveni tkdni, ¢imz se
zlepsuje ldtkovd vyména a povzbuzuje proudéni lymfy. Diisledkem toho je sni-
zovani otokd. Pouze funkéni systém kize, svaloviny a pojivovych tkdni muize
obli¢ej udrzet v kondici a uchovat jeho tvar i béhem procesu stdrnuti. Svalstvo
muiZe plnit svou funkci — a mozn4 i vyplnit tvife a pozvednout poklesld o¢ni
vicka — pouze tehdy, je-li dostate¢né silné.

Dulezitou roli zde hraji vazivové struktury obli¢eje, nebot ty propojuji hluboké
tkdnové vrstvy jako svaly a kosti s kiizi a tukovou tkdni. V pribéhu casu ztra-
ceji na pruznosti a tkdn muize ochabovat. Vyznamnou mérou tedy pfispivaji
k tomu, aby zistaly patrné kontury a oblicej nepoklesdval.

Utinek na svaly

Pokud ¢asto dochdzi k nevédomé aktivaci mimiky, muze to vést k chronic-
kému napéti a zkracovani svalti. Tvoii se pak tzv. vrdska hnévu neboli mra-
¢ivka i linky kolem odi. Zmensuje se objem rtd, dochdzi k odbourdvéni
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nebo prepindni Zvykaciho svalstva i svalti na krku, protoze je nespravné
zatézujeme. Svalové partie na tvafich ¢i na cele mohou kvuli nadmérné
nebo naopak nedostatecné aktivité ztricet schopnost se zdravé a Gcinné sta-
hovat. V dusledku toho se obli¢ej propadd dolu a ¢elo jakoby vytvari prilis
velky tlak na oi.

Cilem tedy je svalstvo uvoliiovat, protahovat a zimérnym posilovanim akti-
vovat, aby dokdzalo udrzet tvdfe a oboéi nahofe. Zdravou funkénost svalo-
viny podpofime tak, ze se budeme jednak starat o jeji aktivaci a posilovdni,
jednak ji budeme zdmérné uvolnovat. Zajistime si tak viditelnéjsi kontury
obli¢eje, zachovdme jeho tvar a vypneme si plet.

Ucinek na kiii

Nase kiize je pfimo propojend s pojivovou tkdni a mimickym svalstvem.
Vrisky se projevuji na povrchu, tedy na pokozce, ale vznikaji vétsinou hlou-
béji. Budeme-li svaly cilené trénovat, uvolnovat i jemné protahovat, bude
na tyto aktivity reagovat i kize, kterd je se svalstvem propojend, takze se
ptizpasobi a vyhladi. Navic se zvysi prokrveni, coz povede k tomu, ze se
zlep$i zdsobovdni koznich bunék Zivinami a k burikdm bude transporto-
véno vice kysliku. Zdroven se budou odvddét metabolické zbytky. Plet zri-
zovi, vyhladi se a bude lépe hydratovand, coz povede k jejimu rovnomér-
néjsimu vzhledu.

Masdzni pohyby pfi cviceni oblicejové jégy maji navic dalsi efekt: pusobi jako
jemny peeling nejsvrchnéjsi kozni vrstvy a uvolnuji z ni odumfelé bunky,

takze plet pak ptisobi hladceji.

Odinek na pojivovou a podkoini tukovou tkaf

Pojivova tkdn je do zna¢né miry zodpovédnd za elasticitu a pruznost naseho
obli¢eje a také za to, jak plnym dojmem pusobi. Produkce dalezitych struk-
turdlnich proteint kolagenu a elastinu se bohuzel zhruba od pétadvacdtého
roku snizuje. Syntézu kolagenu a elastinu podporuje stimulace pfi oblicejové
joze, jako je masdz spojend s plynulym protahovdnim, stlacovdnim a hlaze-
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nim pleti. Diky ni dochdzi k obnovovdni struktur, které se staraji o to, aby nas
oblicej pusobil plnéjsim a pevnéjsim dojmem.

Podkozni tukovd tkdn prochdzi zase jinymi zménami: v pribéhu procesu
starnuti ubyvd a muze se plnit lymfatickou tekutinou. Vznikaji tak otoky,
tedy brdzdy a ryhy na téch mistech obliceje, na kterych se k sobé jako malé
ostrivky dostdvaji ¢dsti podkozni tukové tkdné. Aplikaci jemné stlacujicich
a protahujicich masazi spojenych s lehkym mnutim mazeme podkozni tuko-
vou tkdn této tekutiny zbavit a pozitivné tak ovlivnit rovnomérné rozlozeni
objemu v obliceji.

Uéinek na lymfaticky systém

Né$ lymfaticky systém se neumi ddt do pohybu sim od sebe. Je odkdzany
na aktivaci pomoci svali nebo cilené vnéjsi stimulace. Abychom rozpohybo-
vali télo, jdeme na prochdzku, abychom rdno povzbudili lymfaticky systém,
zahopsdme si, ale lymfaticky systém v obliceji potfebuje jesté vétsi pomoc.
Poklepavéni, hlazeni a potukdvdni rukama se postard o to, aby doslo k odvodu
lymfy a tim i ke zmirnéni otoka.

Cim vice budeme trénovat svaly a zvySovat jejich tonus, tim vice budou poma-
hat pfi odvddéni lymfy. To znamend, ze kombinace svalové price a cilené
lymfodrendze zptisobi, Ze se snizi otoky kolem o¢i i ndznaky dvojité brady.

Celostni 0Cinek

Nejvétsi motivaci Zen samozfejmé byvi to, ze budou vypadat mladsi a své-
v svs v .e ’ ’ eV . ;e v 7 s ’ v
zej$i a ze se jim vyhladi vrésky. Obli¢ejovd joga vak nabizi mnohem vic nez
jen kosmetické a omlazovaci Géinky. M4 rovnéz silu povzbudit nds v tom,
abychom zménili své mentdlni nastaveni a zaméfili se na celkovou kvalitu
..

zivota.

Ackoli vétsina lidi s oblicejovou jégou zaéind proto, aby snizili mnozstvi vra-
sek, praktikuji ji i naddle, jelikoz si uvédomuji, Ze celostni G¢inek na jejich
Zivot je stejné tak pozitivni jako ten kosmeticky. Cim del3f dobu se vénujeme
praxi obli¢ejové jogy, tim vétsi prospéch mdme z toho, jak se méni a omlazuji
i ty nejhlubsi struktury pod povrchem kuze, ale také z celostniho t¢inku na
sebevédomi, vnitini spokojenost a dusevni rovnovéhu.
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Snizeni stresu a spanek

Béhem praxe se soustfedime na sviij dech a timto zptsobem se propojujeme
se zdrojem své energie. Zatimco ve vSedni dny dychdme mélce, pfi prakti-
kovéni oblicejové jégy védomé vedeme svoji pozornost k hlubokému, zpo-
malenému dychdni. Aktivujeme tak parasympatikus, ¢dst naseho nervového
systému, ktery je zodpovédny za uvolnéni, a prokazatelné tak snizujeme
hladinu kortizolu v t¢le.

Citlivé, jemné a ohleduplné doteky, které sami sobé vénujeme, zapti¢ini, ze
se zklidnime. Svymi smysly se intenzivné napojime na sviij obli¢ej a nejenze
ho tak 1épe pozndme, ale také si ho budeme vice vazit. Aktivni praxe sebe-
tcty vede k leps$imu pfijeti sebe sama a snizuje pocit tlaku, ze bychom méli
néjakym urc¢itym zptsobem vypadat. Uvidite a pocitite, Ze v4$ oblicej je nyni
presné takovy, jaky md byt.

Obli¢ejovd jéga se tak stane aktivni metodou vedouci ke snizovdni stresu, coz
podporuje také lepsi spanek: budete nejen lépe usinat, ale v noci si skute¢né
odpodinete, takze se budete budit plni energie. Diky spolehlivému no¢nimu
spanku budete mit pres den vice sily, budete odolnéjsi a budete se citit vyva-
zenéji. Navic bude vase télo béhem spdnku schopno provadét vSechny dle-
zité regeneracni procesy, takze budete zdravéjsi, i kdyz vdm spanek bude tieba

néjakou dobu chybét.

ReSeni dysbalanci a funkénich nedostatkil

Svaly v nasem obliceji odvddéji dennodenné nejvyssi vykony, aniz si to ¢asto
uvédomujeme. Reaguji ve zlomcich sekundy a i v noci jsou velmi aktivni.
Budeme-li se v$ak cilené soustfedit na odstranovani funk¢nich nedostatka
napiiklad v oblasti ¢elisti a zvykacich svalt, bude ndm oblic¢ej fungovat o to
lépe: ¢elistni kloub se bude zavirat spravné, jednostranné napjaté svalstvo se
muze uvolnit a asymetrie v obli¢eji se mohou snizit. Budete méné skiipat
zuby nebo se vdim zmirni bolesti hlavy.

Kazdy ¢lovék md jednu stranu téla i obli¢eje dominantni, coz muze dlou-
hodobé vést k dysbalancim ve svalovych funkcich. Tim, ze svaly procvicu-
jeme na obou strandch a u¢ime se je zapojovat sprévné, vyrovndvidme oblicej
a zachovdvdme si funk¢nost obou stran.
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Snizeni bolesti

Vyse popsané dysbalance mohou vést k bolestem v oblasti obliceje i celé
hlavy, ale zejména v Celisti. Jelikoz se v obli¢ejové joze zabyvime také sval-
stvem krku a $ije i Zvykacimi svaly, snizujeme cvicenim nejen vrzdni Celisti
a skiipdni zubu, ale také bolesti hlavy a razné jiné potize, které z prilehlych
oblasti vystfeluji az do obliceje.

Mimika ovliviiuje naladu

Jiz pfirodovédec Charles Darwin se domnival, Ze nejen naSe emoce maji
vliv na nas oblicej, ale zZe to funguje i obracené: nas vyraz v obliceji ovliv-
fuje to, jak se citime. To znamena, Ze nase mimika je velmi Uzce propo-
jena s nasim prozivanim, pocity a naladami. Védomy tsmév nam muze
projasnit naladu a uvolnéné celo snizit stres.

Zkratka plati, Ze pokud mame uvolnény oblicej, uvolni se i na$ nervovy
systém. Toto spojeni se také nazyva hypotéza oblicejové zpétné vazby
(facial-feedback-hypothesis). V jedné studii se prokazalo, ze proban-

diim pfipadaly promitané animované filmy vtipnéjsi, pokud se uz pre-
dem usmivali.

A pfi oblicejové joze presné toto délame: rozpoustime chronické napéti
obli¢ejového svalstva a ovliviiujeme tim svoji naladu. Zaroven aktivujeme
velky a maly licni sval (musculus zygomaticus minor a major), jimz nékdy
také rikame svaly smichu, a tim ddvame mozku signal, Zze se usmivame.
Nas mozek totiz nerozliSuje mezi tim, jestli se sméjeme doopravdy, nebo
zda smich jen predstirame.

Své emoce muzete aktivné ovliviiovat tieba jen tak, Ze pozvednete koutky
ust. Péknym vedlejSim efektem bude to, Ze se tim uvolni napéti v celém
obli¢eji. Zkuste si nékdy stahnout svaly na cele, zatimco se usmivate -
sotva se vam to podari.
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Vyraz v obli¢eji a mimika

V obli¢ejové j6ze intenzivné pracujeme s vyrazem v obliceji. V prvnim kroku
snizujeme nechténou mimiku, jako je stahovdni obo¢i, kdyz mzourdme proti
sluni¢ku. V této souvislosti je nutné zminit, ze mimiku neomezujeme, ale
chceme ji pfetrénovat na novy zptsob. Nejprve si tedy uvédomujeme, kdy
danou oblast aktivujeme, a ve druhém kroku si zvy$ené vsimdme toho, jak
tato aktivace probihd: ve kterych situacich se svaly napinaji a které emoce
toto napéti zpusobily.

Tim, Ze si toto uvédomite, naucite se, jak se napéti zbavit. V kombinaci
s cviky obli¢ejové jogy, jez aktivuji spici a protahuji zkrdcené svalstvo, nabu-
dete uvolnéné, a presto funkéni, ale hlavné vyrazné mimiky. Naucite se napti-
klad otevirat o¢i, aniz byste posouvali obo¢i smérem nahoru. Vysledné ziskdte
obli¢ej, ktery bude na v4s protéjsek reagovat zcela autenticky.

Prevence

Oblicejovd jéga je preventivnim opatienim. Nezilezi na tom, kolik vim je
let — cviceni pomdha udrzovat obli¢ej zdravy na vSech trovnich, a to dlou-
hodobé. Zachovite si diky nému funkéni svalstvo, podpoftite prokrveni a tok
lymfy, zabrdnite nerovhomérné ztézi a dysbalancim nebo se jich zbavite.
Obli¢ejovd jéga tak pomdhd predchdzet vzniku vrdsek nebo ztrité objemu,
ale ptisobi mnohem hloub¢ji nez jakékoli krémy proti vrdskdm, a sice tam,
kde proces stdrnuti za¢ind. Obli¢ejova jéga podporuje pohyb a zdroven vim
umoziuje stdrnout védomé, s plnou energii a pozornosti i jasnou mysli, tedy
v rovnovize mezi vasim vnitfnim vnimdnim a vnéj$im vzhledem.
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Jak nejlepe vyuiit
praktickou cast

V praktické ¢4sti na vés ¢ekaji podrobnd vysvétleni jednotlivych cvika. Tento
oddil by vdm mél pomoci v tom, jak si krok za krokem vybudovat bezpe¢nou
a uéinnou rutinu obli¢ejové jégy. Sezndmite se nejen se véemi technikami
do detailu, ale také s tim, na co byste méli pfi jejich provadéni dbét a jaké
ucinky jednotlivd cvideni maji. Védomé vénujte ¢as tomu, abyste si tento
oddil v klidu a peclivé prosli, protoze to je zdklad technicky bezchybné praxe.

Doporucuji si pro kazdy den zvolit jednu partii obliceje z této kapitoly a té se
se v8i dukladnosti vénovat. Naptiklad muzete zacit s lekei o ¢ele, ndsledujici
den se zabyvat o¢ima, az se v priubéhu péti dni sezndmite se v§emi cviky.
Postupné budete ¢im ddl 1épe chdpat, kam si mdte pti praxi poklddat prsty,
jaké je to dané pohyby vnimat a kde na obliceji, krku ¢i $iji citite omezeni.
Az kdyz budete ovlddat cviky z tohoto oddilu, doporucuji praktikovat rutiny
a sestavy z ndsledujici kapitoly (od strany 89).

Rozcvicka

Rozpohybovani lymfy a mobilizace hlavy

Nez se pustite do praxe oblicejové jogy, doporucuji vénovat se rozcviceni
Sije i ramen a aktivaci lymfatického systému. Pomtze vim to uvolnit napéti
z oblasti krku a horni ¢sti zad, zdroven tim povzbudite odstranéni metabo-
lickych zbytki a usazené tekutiny. Snizite tak otoky a ddte vyniknout kon-
turdm obliceje. Soucasné tim hned ze zad¢dtku praxe zlepsite zdsobovani obli-
Ceje zivinami i kyslikem, ¢imz si pripravite optimélni zdklad pro aktivizujici
i uvolnujici hmaty.
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Rozpohybovani lymfy

Ucinek: snizuje otoky v oblasti o¢i, nosu i celého obliceje

P
A}A\‘

Uvolnéni lymfy u kliénich kosti Uvolnéni lymfy na krku

Uvolnéni lymfy pfed a za uSima Uvolnéni lymfy v oblasti o¢i

* Zptima a pohodlné se posadte. Polozte si $picky prstit do jamky nad kli¢ni
kosti.

* Vyvijejte lehoucky tlak, jemné pulzujte a pozvolna prsty putujte podél
jamky nad kli¢ni kosti smérem ven a zase zpdtky.

* Dlanémi jemné piejizdéjte od oblasti za usnimi laltcky pfes obé strany
krku dolt smérem ke kli¢ni kosti. Predstavujte si pfitom, Ze vase ruce jsou

velkd pirka.
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* Vytvoite prsty tvar pismene V a velmi jemné prejizdéjte pfed uchem i za
nim smérem dolt az k jamce nad kli¢ni kosti.

* Na zdvér doputujte prsty az k o¢im a obéma ukazovicky kruzte jemné
kolem nich. Za¢néte mezi obo¢im.

* Piejizdéjte pres oboci smérem ven a pod ocima opét zpdtky do stfedu.

* Tyto krouzivé pohyby stéle opakujte. Kazdy z uvedenych hmatt provadéjte
po dobu asi 30 sekund.

Na co si dit pozor: Chcete-li pracovat s lymfou, vyvijejte pouze co nejjem-
néjsi tlak a prejizdéjte prsty po kizi jen zlehka. Lymfaticky systém je ulo-
zeny tésné pod koznim povrchem. Pokud je tedy nasim cilem oteviit lymfa-
tické drahy, staéi pouze velmi jemné pohyby. Proto si za kizi netahejte ani ji
nikam neposunujte, pouze po ni lehoudce klouzejte rukama i prsty a uzivejte
si tuto néznou praxi.

Co ucitite: Béhem pulzovini a piejizdéni po kizi moznd ucitite jemny tah
nebo mravenceni v hrudniku. Timto smérem totiz odtékd lymfa z oblasti
kli¢nich kosti. Pokud nic takového necitite, nedélejte si starosti. Aktivace
zafungovala v kazdém ptipadé.

V dal$im cviku rozpohybujeme ramena, $iji a krk.

Krouieni rameny a mobilizace hlavy

Ucinek: zlepsuje drzeni téla, uvoliiuje napéti v oblasti ramen, $ije a krku
a v kombinaci s védomym dechem reguluje nervovy systém.

* Posadte se do vzpfimeného sedu a zakruzte rameny zepfedu nahoru smé-
rem k usim a poté dozadu a dolt. Pfitdhnéte k sobé lopatky a jemné je sta-
hujte dola.

* Pfi zveddni ramen se zhluboka nadechnéte nosem a pfi jejich klesdni zhlu-
boka vydechnéte nosem nebo dsty.

* Opakujte pétkrit az sedmkrit.

* Poté pfitdhnéte hlavu smérem k hrudi a pohupujte temenem ze strany na
stranu. Tyto pohyby by mély byt jemné a nemély by vyZadovat sili.

* Opakujte pétkrdt az sedmkrit.
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f 1 .y

Krouzeni rameny Kyvani hlavy ze strany na stranu

A't /

Krouzeni hlavou

* Na zdvér kruzte hlavou od jednoho ramena ke druhému, soucasné malujte
nosem do vzduchu pulkruh. Kruzte pétkrat doleva a pétkrit doprava.

Na co si dédt pozor: Trpite-li poskozenim kr¢ni pdtefe, méli byste tento
cvik provddét obzvlast opatrné a ve velmi malém rozsahu. Zakruzte rameny
dozadu, hlavu vyvéste dopfedu a jen s ni lehce kyvejte sem a tam. Kdykoli
byste ucitili bolest, cvi¢eni preruste.

Co ucitite: Napojenim na sviij dech se zklidnite. Ramena a hlava se dostanou
do své prirozené polohy, ¢imz si zlepsite drzeni téla a uvolnite $iji.
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K obli¢ejové joze patii i relaxa¢ni cviceni. Ndsledujici techniku mazete prak-
tikovat samostatné nebo také jako malou rozcvicku pred samotnou praxi,
pokud si piejete néjakou obménu ke klasickému uvolnovéni lymfy.

Poklepavani pleti: uvolnéni za 3 minuty

Kdy a za jakym tcelem: Poklepdvani{ pleti pomoci prsti je jednou z nejjed-
nodussich a zdroven nejucinnéjsich metod, jak zbavit oblicej napéti a snizit
tak efektivné stres. Navic dochdzi k povzbuzeni toku lymfy a zvy$uje se pro-
krveni. Jemné a rytmické klepani prsty uklidiiuje nervovy systém a uvolnuje
svaly, takZe se dd z jednotlivych obli¢ejovych partii ,vyklepat® piebyte¢né
napéti. Opakujte tuto sestavu, kdykoli vds dozene hekti¢nost véedniho dne,
tedy kdyz budete mit pocit, ze se chcete krdtce zastavit a uzemnit.

* Zpfima se posadte, zaviete o¢i a nejprve se jen tfikrdt zhluboka nadechnéte
a vydechnéte nosem. Pfipadné lze také vydechovat tsty, abyste z téla i obli-
eje uvolnili stres a prebyte¢né napéti.

e Zakruzte rameny dozadu a dolg, pfitdhnéte k sobé lopatky.
* Kazdou oblast, o které bude fe¢, byste méli poklepdvat zhruba 10 az 20

sekund. Vyuzijte k tomu $picky prstid obou rukou, poklepdvejte rovno-
mérné a rytmicky. Zvolte takovou intenzitu, kterou povazujete v danou

Poklepavani na krku Poklepavani pleti mezi linif Poklepavani pleti na ¢ele
brady a o¢ima
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chvili za sprdvnou, a spolehnéte se na svou intuici. Podle toho, jak se dany
den citite, mizete ménit silu poklepdvdni. Poklepdvejte si plet v ndsleduji-
cich partiich v uvedeném poradi:
— kli¢n{ kosti, ramena a dekolt,
— obé strany krku a oblast pod linif brady (pfedni stranu krku vynechte),
— tvafe mezi licnimi kostmi a linif brady vcetné ¢elisti, rtt a nosu,
— oblast pod o¢ima a na spdncich,
— obodi, ¢elo a partie mezi obo¢im,
— vlasovd linie a vlasovd pokozka az k iji.
* Nechte poklepdvini doznit po dobu tii hlubokych nddecht a vydechi.

Polozte si pfitom ruce na srdce a vnimejte pravidelny tlukot srdce i lehké
mravenéeni a teplo, které jste klepdnim vytvofili.

Prelozila Véra Kloudova
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