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CVIČENIA
A , / • e v , Prvá séria cvičení
Spodná časť tváre: krk, ovál tváre, 

brada a podbradok

1. Podkožný krčný sval na 

zlepšenie krku

2. Podkožný krčný sval na 

zlepšenie krku

3. Digastrický sval na podporu 

oválu tváre

4. Digastrický sval na prevenciu 

vzniku dvojitej brady

5. Digastrický sval na prevenciu 

vzniku dvojitej brady

6. Bradový sval na posilnenie brady

7. Sťahovače spodnej pery na 

spevnenie spodnej pery a brady

8. Sťahovače kútikov úst na 

minimalizáciu podbradku

Druhá séria cvičení
Stred tváre: ústa, líca a lícne kosti
9. Kruhový sval úst na spevnenie 

kontúr úst



98 10. Smiechový sval na nápravu 
poklesnutých kútikov úst

132 26. Štíhly sval nosa na spevnenie 
priestoru medzi očami
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11. Kruhový sval úst na zachovanie 
tonusu kontúry pier
12. Zdvíhače kútikov úst na 
zdvihnutie hornej pery
13. Kruhový sval úst na zväčšenie 
objemu pier
14. Kruhový sval úst a jarmové 
svaly na zväčšenie kontúr úst
15. Svaly nosových krídiel na 
odstránenie nosovoústnych vrások 

v
16. Žuvacie svaly na spevnenie líc
17. Trubačské svaly na posilnenie líc
18. Jarmové svaly na opätovné 
vytvarovanie líčok
19. Zdvíhače hornej pery na 
pozdvihnutie čŕt tváre

men . • /0 • v zTretia sena cviceni
Horná časť tváre: oči, čelo 
a spánky
20. Očné kruhové svaly na 
posilnenie očných viečok
21. Spánkové svaly na vypnutie 
vonkajších kútikov očí
22. Očné kruhové svaly na 
spevnenie očného okolia
23. Očné kruhové svaly na 
spevnenie horných viečok
2- Očné kruhové svaly na 
ľ dp uchnutie a spevnenie dolných
a ECOK

134 27. Čelové a spánkové svaly na 
ochranu hornej časti tváre

136 28. Čelové a spánkové svaly 
na uvoľnenie nahromadeného
napätia

138 29. Očné kruhové svaly, čelové 
svaly a spánkové svaly na ochranu 
hornej časti tváre

140 30. Všetky tvárové svaly na 
vyformovanie a spevnenie tváre
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MASÁŽE A ŠTÍPANIE SVALOV 
v

Čo treba vedieť
Masáže
Ako robiť automasáž
Technika vyhladzovacej 
automasáže na uvoľnenie napätia 
a zlepšenie mikrocirkulácie 
Technika krúživých pohybov na 
rozjasnenie pleti a drenáž toxínov 
Liftingová a spevňujúca masáž, 
ktorá sa zameriava na existujúce 
vrásky
Ázijská masáž: kobido
Stimulácia fibroblastov 
v

Štípanie
Technika štípania

J

165 ZAVER 
, r

165 AKO Ml TVAROVÁ JOGA 
POMOHLA VYHNUT SA 
ZNÁMKAM STARNUTIA

vyh adenie oblasti medzi očami


