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Ubungen mit Beschreibung
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FUr den Unterricht zu Hause brauchen Sie:

< Spiegel
< Schulungshandbuch

—
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Wiederholen Sie die Ubungen wie auf den
Bildern beschrieben und befolgen Sie die
Anweisungen, wenn Sie die einzelnen
Ubungen ausfuihren.

—
e




Ausgangsposition wahrend der Gesichtsgymnastik:
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Bevor Sie mit den Gymnastikibungen fir das Gesicht
beginnen, nehmen Sie die Ausgangsposition ein:

¢ Setzen Sie sich auf die Stuhlkante.

+ Begradigen Sie lhren Rucken.

¢ Ziehen Sie die Schadeldecke hoch.

¢+ Machen Sie das Kinn parallel zum Boden.
% Schultern zurdck.

Diese Position dient als spezieller Anker, so dass Sie sich

moglichst auf die Gesichtsmuskeln konzentrieren kbnnen, mit
denen Sie arbeiten.

Verbessert auch die Wirkung und das Ergebnis jeder Ubung.



AUFWARMEN

< Drehen Sie den Kopf von links nach rechts
und neigen Sie den Kopf 10 Mal in jede Richtung
von einer Schulter zur anderen.

< Massieren Sie den Nacken eine Minute lang.

< Knicken Sie Ihre Finger und massieren Sie mit
den Fingerknochen den Hinterkopf.

< Reiben Sie kraftig die Ohrmuscheln und packen
Sie sie zwischen den Fingern, bevor Sie sich heild
fahlen.
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Vorteile:

e Diese Ubung trainiert die Muskeln der Stirn.
e Reduziert den Augenlidiberhang.
e Beseitigt horizontale Falten auf der Stirn.

Ubung Schloss

s Sammeln Sie die Finger beider Hande im Schloss (siehe
Bild 1).

¢ Spreizen Sie einige Finger, damit sie sich nicht iberlappen
(siehe Bild 2).

*» Legen Sie die resultierenden Hénde auf die Stirn und
fixieren Sie sie fest.

¢ Die Basis der Handflachen sollte eng an den Schiafen
anliegen (siehe Bild 3).

< Uben Sie wahrend des Trainings nicht zu viel Druck auf
Stirn und Schlafen aus.

*+ Schauen Sie nach oben auf und dricken Sie die
Augenbrauen hoch, als waren Sie sehr tberrascht.

Waéhrend der Ubung sollten Sie eine Anspannung oder ein
brennendes Gefuhl auf Ihrer Stirn splren.

Halten Sie diese Position fur 120 Sekunden



Ubung fir die Wangen ""Buchstabe O™

Vortelile:

e Glattet Nasolabialfalten.

<+ Offnen Sie Ihren Mund und falten Sie lhre Lippen zu einem
schmalen ,,0“, als ob Sie diesen Buchstaben von sich geben
wiurden.

< Die Oberlippe sollte die oberen Zahne vollstandig bedecken.

< Drehen Sie die Lippen an den Zahnen nach innen, als wiirden
sie von einem Staubsauger von innen eingesaugt.

< Strecken Sie Ihre Wangen wie eine Trommel.
+ Stellen Sie sicher, dass der Nasolabialbereich gut gedehnt und
glatt ist.

Verstarker: Legen Sie lhre Finger auf die Ecken der Lippen
und laufen Sie langsam entlang der Nasolabialfalten auf und ab,
als bewegten Sie eine Energie hin und her. Wiederholen Sie
diese Bewegungen, bis Sie im Nasolabialbereich ein brennendes
Gefuhl verspuren.

Fuhren Sie diese Ubung 30 Mal durch.

e Gibt der Wangenpartie einen guten Tonus.
e Verbessert die Durchblutung und den Teint.

e Macht die Lymphdrainage



Ubung ,,0“ mit Lacheln

« Offnen Sie Ihren Mund und falten Sie lhre Lippen
zu einem schmalen "O".

< Ziehen Sie die Mundwinkel wie beim Lacheln so
fest wie moglich an, wahrenddessen strecken Sie
Ihre Wangen wie eine Trommel.

< Stellen Sie sicher, dass der Nasolabialbereich gut
gedehnt und glatt ist.

< Legen Sie lhre Zeigefinger, wie gezeigt, auf die
Wangenknochen und versuchen Sie, diese zu
spannen.  Finger sollten nicht auf die
Wangenknochen drlcken.

< Wenn Sie die Ubung richtig ausfiihren, bewegen
sich Ihre Finger zusammen mit den Muskeln der
Wangenknochen ein wenig nach oben und unten.

Vortelle:
o Glattet Nasolabialfalten.

e Gibt der Wangenpartie einen guten Tonus.
e Verbessert die Durchblutung und den Teint.
e Macht die Lymphdrainage.

Machen Sie die Ubung 40 Mal.



Ubung fur die Nase

< Mit dem Zeigefinger einer Hand die Nasenspitze von unten anheben.
< Senken Sie den Unterkiefer ab, 6ffnen Sie den Mund.

< Ziehen Sie die Oberlippe nach unten und versuchen Sie, die Zahne des Oberkiefers L
zu verstecken. \

< Lassen Sie die Nasenspitze nicht nach unten gehen. Widerstand schaffen. f

< Setzen Sie den Zeigefinger und den Daumen der anderen Hand zusammen in das
Loch auf dem Nasenrticken, um zu verhindern, dass sich die Nase zu den Seiten hin .
verlagert.

< Halten Sie die Lippe 2-3 Sekunden lang in einer angespannten Position, danach
entspannen Sie sich und kehren Sie in die Ausgangsposition zurick.

< Ubung langsam machen. Nicht eilen, wenn es geht. ‘

. S
Fuhren Sie diese Ubung fir 30 oder mehr Male durch. ',

Vorteile:
e Konturiert und verengt die Nase.
¢ Glattet den Nasolabialfaltenbereich.
e Verbessert die Blutzirkulation in der Nase und der Oberlippe.
e Erhoht das Volumen der Oberlippe.



Ubung fir die Wangenknochen

Machen Sie die Ubung 40 Mal.

< Setz dich genau hin. Kinn parallel zum Boden.
Die Unterlippe versteckt die Zahne des
Unterkiefers, die Oberlippe die des Oberkiefers
(siehe Bild 1).

< Beginnen Sie langsam, den Mund zu 6ffnen
und zu schlieflen. Richten Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf den Unterkieferbereich.
Spire die Spannung und die Muskelarbeit (siehe
Bild 2).

< Dann strecken Sie Ihr Kinn ein wenig nach
vorne und setzen Sie die Ubung fort (siehe Bild
3).

Wichtig: Werfen Sie Ihren Kopf nicht zuriick,
wenn Sie die Ubung ausfihren.

Vorteile:
e Diese Ubung Korrigiert die Form des Gesichts.
Macht es klarer.

e Es beseitigt hangende Backen und Schlaffheit im
Wangenbereich.



Nackenubung

Flhren Sie diese Ubung aus, wenn Sie einen gesunden

-~ - Ricken und einen gesunden Nacken haben.
- ™ \ ﬁ-m \\ < Umfassen Sie Ihren Hals mit den Handen. Die
- y / A Handflachen sollten vorne am Hals liegen. Nun
/' | A\ strecken Sie Ihr Kinn nach vorne und schaffen mit
) A = lhren Handen Widerstand gegen den Hals.
/ y +Flhlen Sie, wie Ihre Nackenmuskulatur vorne und
' | hinten arbeitet. Ziehen Sie sich wéhrend der Ubung
nicht die Hande vom Hals oder strecken Sie die Haut
nicht darauf.
Wiederholen Sie die Ubung 30 Mal
Vortelle:
e Ubung starkt die Nackenmuskulatur und ermdglicht es Ihnen, die lose Haut am Hals zu glatten und
zu stéarken.

o Glattet Ringe der ,,Venus®.



Vorteile:
e Gléattet horizontale Falten auf der
Stirn sowie Falten in der Nahe des
Haaransatzes.

Ubung fur die Stirn
,Klammer

< Legen Sie Ihre Daumen Uber die Augenbrauen und die
Zeigefinger entlang des Haarwuchses.

< Dann die Stirn mit diesen beiden Fingern ohne grof3en
Druck festhalten.

< Drlcken Sie die Augenbrauen hoch, als wéren Sie sehr
Uberrascht.

< Nach oben schauen. Schultern senken, etwas
zurucknehmen, nicht anheben

Machen Sie die Ubung 30-mal oder mehr.



Entspannung
der Zwischenaugenbrauen-Zone

< Setzen Sie ein Hakchen vom Zeige- und Mittelfinger am
Anfang der Augenbraue und oberhalb der Biegung in der
Mitte, wie im Bild beschrieben. Fixieren Sie die
Augenbrauen in dieser Position.

< Massieren Sie den Bereich zwischen den Augenbrauen
und zwischen den Fingern tber der Augenbraue mit dem
Zeigefinger der anderen Hand.

< Wechseln Sie die Seite und wiederholen Sie diese
Bewegungen.

Der Bereich, den Sie entspannen sollen, ist das Dreieck
zwischen den Augenbrauen.

Machen Sie die Ubung 30-mal oder mehr.



Entspannung der Zone zwischen den

Augenbrauen
A % Legen Sie Ihre Handflache tber den Bereich
v zwischen den Augenbrauen.
e ™
- 4 < Rollen Sie Ihre Handfl&che in einer wellenartigen
Wy Bewegung von unten nach oben zum Haaransatz.

FUhren Sie diese Bewegung 15 Mal aus.



Vorteile:
o Gestaltet die Gesichtszlige

e Reduziert die Asymmetrie
o Glattet die Nasolabialfalte
e Erhoht das Lippenvolumen
e Lymphdrainage, entfernt
Uberschissige Flussigkeit

aus dem Gesicht

e Das Gesichts-Oval wird
gestrafft

e Konturiert die Nase

Wangenubung ,,Sonne*

-
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Machen Sie die Ubung
fur 30 oder mehr Mal.

“»Formen Sie die Lippen zum
Basisbuchstaben "O". Halten
Sie diese Position fur 30
Sekunden.

o_:_o Machen Sie als Nachstes eine
Ubung ,,0* mit Schnupfen;
30 Mal

Machen Sie die Ubung "O"
mit einem Lacheln 30 Mal.

<+ Fuhren Sie eine Bewegung
der Lippen im Buchstaben "O"
diagonal nach unten aus; 30 Mal

<+ Fuhren Sie die Bewegung im
Buchstaben "O" durch und
konzentrieren Sie sich dabei auf
den Kinnbereich; 30 Mal.



Vorteile:
e Verleiht dem Wangenbereich Tonus
und Fulle.

e Verbessert die Durchblutung und
den Teint.

Ubung ,,Smiley*

<+ Ziehen Sie die Lippen hinter den Zahnen an.

<+ Fangen Sie an zu lacheln, indem Sie die
Mundwinkel nach oben heben.

< Platzieren Sie einfach Ihre Zeigefinger auf den
Wangenknochen, wie im Foto gezeigt.

Versuchen Sie, ihre Anspannung beim Lé&cheln
zu spiren. Wenn Sie die Ubung richtig
ausfiihren, bewegen sich Ihre Finger zusammen
mit den Muskeln der Wangenknochen ein wenig
nach oben und unten.

“ Finger sollten nicht auf die Wangenknochen
drlcken.

< Die Ubung wird in Dynamik ausgefihrt:
Abwechselndes lacheln und entspannen.

Machen Sie die Ubung fir 30 oder
mehr Mal.



Ubung
far die Nase ,,Russel*

< Legen Sie Ihren Zeigefinger auf die Nasenspitze.

 Dricken Sie den Finger mit der Nasenspitze nach
unten.

< Finger schaffen maRigen Widerstand.

< Konzentrieren Sie sich auf die Empfindungen im
Nasenbereich.

% Der Finger in dieser Ubung erzeugt eine zusatzliche
Belastung.

Machen Sie die Ubung fur 30 oder mehr
Mal.

Vorteile:
e Halt die Form der Nase.
e Macht sie mehr konturiert.
e Die Nasenspitze wird genauer.



NASE UBUNG "DRAGON"

% Legen Sie Ihre Zeigefinger auf die Nasenfligel.

% Beginnen Sie mit dem VergroRern der NasenlOcher, als ob
Sie einen aktiven Atemzug nehmen wiurden.

< Die Finger in dieser Ubung wirken als Hanteln und
erzeugen zuséatzlichen Widerstand.

< Ubung wird in der Dynamik ausgefiihrt.

Machen Sie die Ubung fur 30 oder
mehr Mal.

Vorteile:
o Konturierte Nase.
o Erhalt die Form der Nase.



Ubung ,,Schniiffeln®

Vorteile:
e Trainiert und formt die Nase.
e Glattet die Nasolabialfalte.
e Erhoht das Volumen der Oberlippe.

% Offnen Sie Ihren Mund und formen Sie einen
schmalen, langlichen Buchstaben ,,0.

% Strecken Sie lhre Wangen wie eine Trommel, drehen
Sie lhre Lippen um die Zéhne.

% Spannen Sie die Muskeln in der Nahe der Nasenfltgel
an, als wirden Sie schnuffeln.

< Behalten Sie die Position des engen Buchstabens "O".
Wenn Sie bemerken, dass sich Falten auf Ihrer Stirn
sammeln oder Ihre Stirn zu stark beansprucht wird, legen
Sie mehrere Finger in diesen Bereich.

% Konzentrieren Sie sich auf die Nasenfllgel. Fuhlen Sie
die Arbeit der Muskeln an der Nase sowie In der
Nasolabialfalte.

Machen Sie die Ubung fiir 30-mal oder mehr.



ENTSPANNUNG FUR DIE NASE

Vorteile:
. Glattet die Nasolabialfalte.
. Erhonht das Volumen der Oberlippe.

< Beginnen Sie Ihre zwei
Zeigefingern abwechselnd
aufwarts zu bewegen und dabei
leicht gegen die Nasenspitze zu
schlagen.

< Die Bewegung kann zuerst in eine
Richtung (nach oben) und dann in
die entgegengesetzte Richtung (nach
unten) ausgeftihrt werden. Sie
sollten die Vibration aufgrund der
Bewegungen flhlen.

Machen Sie die Ubung 15
Sekunden.



UBUNG
~WEIT GEOFFNETE AUGEN*

< Offnen Sie lhre Augen so weit, dass Sie im Spiegel das
Weil3e Ihrer Augen tber und unter der Iris sehen kénnen.

< Blinzeln Sie bei dieser Ubung wie (iblich, aber halten Sie
die Augen offen.

Vorteile:
. Strafft das obere Augenlid.
. Verbessert den Bereich unter den Augen.

Machen Sie die Ubung fur 30
oder mehr Mal.



UBUNG ,,HAUFIGES AUGENBLINZELN*

A < Beginnen Sie sehr oft zu
= blinzeln.

\ Blinzeln Sie intensiv, um zu
A fahlen, wie die inneren
( Muskeln Ihrer Augen arbeiten.
il

Machen Sie die Ubung fuir 30 oder mehr
Mal.

Vorteile:

. Strafft die oberen und unteren Augenlider.
. Verbessert den Bereich unter den Augen.
. Verbessert das Sehvermdgen.



UBUNG
,DORNROSCHEN*

< Schliel3en Sie Ihre Augen.

< Strecken Sie die Wachstumslinie der
Wimpern bis zu den Augenbrauen und
tberwinden Sie den Widerstand der
geschlossenen Augen.

Machen Sie die Ubung fuir 30
oder mehr Mal.

Vorteile:

. Strafft die oberen und unteren
Augenlider.

. Verbessert den Bereich unter den
Augen.

. Macht die Augen offener.

. Verbessert das Sehvermdgen.



S, RN UBUNG ,,ZICKZACK*

< Wahlen Sie 2 Punkte im Sichtfeld rechts und links in
jeder Ebene aus: obere, mittlere und untere Ebene.

< Sehen Sie sich den oberen linken Punkt an und
beginnen Sie, mit lhren Augen ein Zickzack zu
zeichnen, und bewegen Sie die Ansicht Punkt fir Punkt

q von Seite zu Seite, zuerst von oben nach unten, dann
4 - \ von unten nach oben.

" & > ' e 79 Die Ubung kann sowohl mit offenen als auch
mit geschlossenen Augen durchgefthrt werden.
Machen Sie die Ubung fiir 30 oder mehr Mal.
Vorteile:

. Verbessert das Sehvermaogen.
. Strafft die oberen und unteren Augenlider.



UBUNG ,,SENKRECHT*

< Fixieren Sie den Zeige- und
Mittelfinger senkrecht zueinander.

A < Legen Sie lhren Mittelfinger auf den

’ Bereich unter den Augen. Fixieren Sie
den Zeigefinger an den &uleren

‘\; ) Augenecken.

=~ \ % Gucken Sie nach oben. Der Kopf
) To—— bleibt in seiner ursprunglichen Position.

1 b A . :; <+ Beginnen Sie die Augen zusammen-
‘\ zukneifen, als ob Sie die helle Sonne
betrachten wirden. Die Augen dabel
Y nichtschlieRen.

Machen Sie die Ubung fiir 30
oder mehr Mal.

Vorteile:

. Glattet Krahenfile.
Reduziert Tranensacke unter den Augen.



UBUNG ,,SENKRECHT MIT BUCHSTABE "Q"“

< Formen Sie die Lippen zu einem schmalen Buchstaben "O".

< Fixieren Sie die Zeige- und Mittelfinger senkrecht zueinander. , A

< Legen Sie Ihren Mittelfinger auf den Bereich unter den Augen. J

% Zeigefinger an den &ulieren Augenecken. , \
< Gucken Sie nach oben. Der Kopf bleibt in seiner il
ursprunglichen Position. e -

< Beginnen Sie die Augen zusammenzukneifen, als ob Sie die ¢ ’ ‘\
helle Sonne betrachten wiirden. Die Augen dabei nicht schlie3en. an
Vorteile: |

. Stérkt das untere Augenlid.

. Reduziert Vertiefungen unter den Augen.

. Reduziert Schwellungen unter den Augen.

. Glattet die Nasolabialfalte.

. Gibt der Wangenpartie einen Tonus.

. Verbessert die Durchblutung und den Teint. Machen Sie die Ubung fur 30 oder

mehr Mal.



UBUNG ,,HAKEN®

< Setzen Sie den Mittelfinger an den inneren Augenwinkel
und den Zeigefinger nach aufien und fixieren Sie sie.

< Beginnen Sie die Augen zusammenzukneifen, als ob Sie
die helle Sonne betrachten wirden. Die Augen dabei nicht
schlief3en.

Spiren Sie die Anspannung und Muskelarbeit
unter Ihren Fingern. Es kann sich in Vibrationen
unter den Fingern ausdrticken.

Machen Sie die Ubung fiir 30 oder mehr Mal.

Vorteile:
. Starkt das untere Augenlid.
. Reduziert Vertiefungen unter den Augen
. Reduziert Schwellungen unter den Augen.



UBUNG ,,""O"
MIT DEM BLICK NACH OBEN*

< Offnen Sie Ihren Mund und falten Sie lhre Lippen zu einem schmalen ‘ \
llOll. ' @ @ '
% Ziehen Sie maximal die Lippen auf die Z&hne fest. Strecken Sie lhre a \
Wangen wie eine Trommel. o 4
< Stellen Sie sicher, dass der Nasolabialbereich gut gedehnt und glatt

ISt.

< Gucken Sie nach oben. Der Kopf bleibt in seiner urspringlichen

Position.

<+ Beginnen Sie die Augen zusammenzukneifen, als ob Sie die helle
Sonne betrachten wrden. Die Augen dabei nicht schliezen.

Machen Sie die Ubung fir 30 oder mehr
Mal.

Vorteile:
. Starkt das untere Augenlid.
. Reduziert Vertiefungen unter den Augen.
. Reduziert Schwellungen unter den Augen.
. Glattet die Nasolabialfalte.
. Gibt der Wangenpartie einen Tonus.
. Verbessert die Durchblutung und den Teint.



UBUNG ,,ALIEN*

* % Offnen Sie Ihren Mund und falten Sie lhre Lippen zu einem
\ schmalen "O" zusammen.
E \ % Ziehen Sie maximal die Lippen auf die Z&hne fest. Strecken
™ T \ Sie Ihre Wangen wie eine Trommel.
/ + Stellen Sie sicher, dass der Nasolabialbereich gut
l\ gegléattet ist.

¥

-

) < Den Kopf nach unten senken, aber der Blick ist nach
oben gerichtet.

Machen Sie die Ubung fur 30 oder mehr
Mal.

Vorteile:
. Starkt das untere Augenlid.
. Reduziert Vertiefungen unter den Augen.
. Reduziert Schwellungen unter den Augen.

. Glattet die Nasolabialfalte.
. Gibt der Wangenpartie einen Tonus.
. Verbessert die Durchblutung und den Teint.

Die Ubung ist nicht fur diejenigen geeignet, die ein ausgeprégtes zweites Kinn haben!!!



UBUNG ,,LIPPEN VON JOLIE*

< Nehmen Sie einen Spiegel vor sich. .\
< Finden Sie einen Punkt in dem Spiegelbild an der Nasenspitze. 2 = \

< Ziehen Sie die Oberlippe nach vorne, als wollten Sie den . ,
ausgewahlten Punkt im Spiegel erreichen. Uberanstrengen Sie lhre @ (
Lippen nicht zu stark. |

< Ziehen Sie mehr Ihre Oberlippe als die Unterlippe.

< Bringen Sie die Lippen wieder in ihre urspriingliche entspannte
Position.

< Wechseln Sie Spannung und Entspannung der Oberlippe.

< Die Unterlippe nimmt nicht aktiv an der Ubung teil, hilft aber
leicht bei der Bewegung des Oberteils.

WICHTIG: Vermeiden Sie Falten um die Lippen. Versuchen Sie dazu, die Lippen im "Bogen" nicht
Zzusammenzupressen.

Vortelile:
. Erhoht das Volumen der Oberlippe.
. Glattet die Nasolabialfalte. Machen Sie die Ubung fuir 30 oder mehr Mal.



UBUNG ,,BUSSI*

< Ziehen Sie die Lippen nach innen und erzeugen Sie ein
Vakuum (wie auf dem Bild).

< Offnen Sie IThren Mund mit dem Ton eines Bussis.

Je lauter das Bussi, desto effektiver die
Ubung.

Machen Sie die Ubung fuir 30
oder mehr Mal.

Vortelle:

. Erhalt und erhoht das Lippenvolumen.
. Erhélt eine kraftige Lippenfarbe.




UBUNG ,,WELLE*

+» Mund 6ffnen und Unterkiefer nach unten senken.
< Machen Sie einen engen Buchstaben ,,0.

< Dann ziehen Sie die Lippen nach vorne und lockern die anfangliche
Anspannung der Lippen im Buchstaben ,,0%.

< Wechseln Sie die Position des Buchstabens ,,0* mit den Lippen nach
vorne gestreckt und entspannt.

< Erzeugen Sie eine wellenformige Bewegung der Lippen vor und
zurtick.

< Vergessen Sie nicht, die Lippen nach der Entspannung nach vorne zu
strecken, weil bei der Ubung die meisten Muskeln um die Lippen herum
arbeiten. Machen Sie es langsam und bewusst.

WICHTIG: Stellen Sie sicher, dass sich keine Nasolabialfalten bilden.

Machen Sie die Ubung fiir 30 oder mehr Mal.
Vorteile:

. Erhoht das Lippenvolumen.
. Macht eine klare Gesichtskontur.
. Glattet die Nasolabialfalte.



UBUNG ,,VAKUUM*

 Lippen nach innen verdrehen, Vakuum erzeugen.
< Halten Sie diese Position fur die erforderliche Zeit.

< Andern Sie die Vakuumintensitat von mittel auf hoher.

<+ Entspannen Sie Ihre Lippen.

« Fiihren Sie eine dynamische Ubung aus: Vakuum —
Entspannung - Vakuum

Machen Sie die Ubung fir
30 oder mehr Mal.

Vorteile:
. Erhélt und erhéht das Lippenvolumen.
. Macht die Lippenfarbe kraftiger.



UBUNG ,,OMA¥*

< Sitzen Sie gerade, das Kinn parallel zum Boden.
< Drehen Sie die Unter- und Oberlippe um die Z&hne herum.

< Beginnen Sie mit kleinen und haufigen Bewegungen den Mund
zu 0ffnen und zu schlief3en.

Machen Sie die Ubung fuir 30 oder mehr Mal.

Vortelle:

. Macht die Gesichtskontur klarer.
. Macht die Lymphdrainage.



UBUNG ,,DECKE*

< Sitzen Sie gerade, das Kinn parallel zum Boden.
< Driicken Sie die Zungenwurzel gegen Ihren oberen Gaumen.

Bei der Ubung bilden einige Menschen eine Vertiefung im
zweiten Kinn, wéhrend andere eine Ausbuchtung haben. Beide
Positionen sind richtig und bedeuten, dass Ihre Muskeln
arbeiten.

Machen Sie die Ubung fuir 30 oder mehr Mal.

Vortelle:

. Zleht den Kinnbereich nach oben.



UBUNG
»ZUNGE UNTER OBERER LIPPE*

<+ Legen Sie die Zunge unter die Oberlippe.

< Es sollte zwischen den oberen Zéhnen und der Oberlippe
sein.

Machen Sie die Ubung fuir 30 oder mehr Mal.

Vorteile:
. Beseitigt Doppelkinn.



UBUNG ,,0-A

+ Machen Sie den Mund auf und senken Sie
den Unterkiefer.

< Machen Sie einen engen Buchstaben "O".

< Beginnen Sie dann, die Position der Lippen
zu andern. Losen Sie die Anfangsspannung der
Lippen im Buchstaben ,,0* und wechseln Sie
in die Position des Buchstabens ,,A*.

» Wechseln Sie zwischen den Positionen der
Buchstaben "O" und "A".

Wichtig: Die Position des Buchstabens "A"
sollte keine Nasolabialfalte hervorrufen.

Machen Sie die Ubung fuir 30 oder mehr Mal.

Vorteile:

. Macht die Gesichtskontur klarer.
. Lindert Nussknacker-Falten.
. Gibt der Wangenpartie einen Tonus.

‘ai =~

\“ |



UBUNG ,,FAUST*

R

S
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Vorteile:
. Entfernt Krampfe der Kaumuskulatur.

. Harmonisiert das untere Drittel des Gesichts.

. Hilft Nasolabialfalten zu glatten.

< Sitzen Sie gerade, das Kinn parallel zum
Boden.

% Legen Sie Ihr Kinn auf lhre Faust.

< Langsam den Mund 6ffnen und mit der Faust
Widerstand erzeugen und auf den Kiefer
drcken, als ob Sie Ihren Mund wieder
schliellen mochten.

< Wenn Sie wie auf dem Foto den
gewinschten Punkt erreichen, entfernen Sie die
Faust und schliel3en Sie langsam den Mund.
Sie kbnnen die Faust auch nicht entfernen, aber
es ist WICHTIG, dass Sie beim Schlie3en des
Mundes nicht mit der Faust Druck austben.

WICHTIG:

Bei Problemen mit dem Kiefergelenk kann diese
Ubung nicht durchgefiihrt werden.

Wiederholen Sie die Ubung 5-10-mal.



UBUNG ,,SCHLANGE*

<+ Legen Sie Ihren Zeigefinger auf die Nasenspitze.

< Ziehen Sie Ihr Kinn nach vorne und lassen Sie den Kopf
langsam nach rechts neigen.

< Bringen Sie Ihren Kopf in die mittlere Ausgangsposition

zurtick und dann bewegen Sie ihn wieder zurtick nach hinten.

% Ziehen Sie Ihr Kinn wieder nach vorne.
< Neigen Sie Ihren Kopf nach links.

< Kehren Sie in die mittlere Ausgangsposition zurlck und
bewegen Sie Ihren Kopf zurtick nach hinten.

Vorteile:

. Verbessert und korrigiert Gesichtskonturen.
. Stérkt die Nackenmuskulatur.

. Bekampft die Osteochondrosis.

. Glattet horizontale Falten auf dem Hals

WICHTIG: Bei Problemen im Schulterbereich sollte diese Ubung sehr vorsichtig oder gar nicht

durchgefihrt werden.
Machen Sie die Ubung fuir 30 oder mehr Mal.



UBUNG ,,GLOCKE*

. )
\?.

o~

R N

.

\’kif '.
£

\\

Vortelle:
Korrigiert die Form des Gesichts.
. Verbessert den Muskeltonus im Hals.

< Setzen Sie sich gerade hin. Kinn parallel zum
Boden.

< Ziehen Sie die Kinnspitze nach vorne und oben.
Spulren Sie die Spannung der Gesichtskontur.

< Drehen Sie die Unterlippe um die Z&hne des
Unterkiefers.

< Beginnen Sie langsam, Ihren Kopf zur linken
Schulter und dann zur rechten Schulter zu neigen. Es
Ist wichtig, eine Bewegungsachse beizubehalten, als
wurden Sie Ihr Ohr an die Schulter ziehen!

< Legen Sie dazu Ihren Zeigefinger auf das Kinn und
halten Sie ihn fest, wenn sich der Kopf bewegt.

< Werfen Sie Ihren Kopf nicht zurtck.

Glattet horizontale Falten auf dem Hals.

Machen Sie die Ubung fuir 30 oder mehr Mal.



UBUNG ,,PROPELLER¥

% Geoffneter Mund.

A < Bewegen Sie Ihre Zunge im Uhrzeigersinn zwischen den
y Lippen und der Aulienseite der Zahne, zuerst von oben, dann
von unten im Uhrzeigersinn oder gegen den Uhrzeigersinn.

< Ihre Zunge sollte sich wie ein Propeller im Kreis drehen.

\ > ( «» Dann machen Sie dasselbe in die andere Richtung.

< Die Bewegung sollte nicht schnell sein, sondern eher
Intensiv.

Vortelle:

. Strafft das Doppelkinn.
. Macht die Gesichtskontur klarer.
. Glattet die Nasolabialfalte.

Machen Sie die Ubung fuir 30 oder mehr Mal.



UBUNG ”ZUNGE ZEIGEN?”

< Setzen Sie sich gerade hin. Kinn parallel zum
Boden.

< Zunge herausstrecken und nach vorne ziehen.

< Zunge dann zurtck in ihre ursprungliche Position
ziehen.

Fuhren Sie die Ubung 30 Mal durch.

Vorteile:
. Strafft das Doppelkinn.
. Verbessert die Stimmung!



UBUNG FUR DEN HALS MIT STUHL

< Setzen Sie sich gerade hin. Riicken
gerade.

< Kinn parallel zum Boden.

< Lehnen Sie sich aus dieser Position
mit flachem Ricken zurtck, bis Sie die
Spannung auf der VVorderseite des
Halses spuren.

% Rickkehr zur Ausgangsposition.

ol i,

i

g Machen Sie die Ubung 30
_ o A Mal oder mehr.

Vortelle:

. Glattet horizontale Falten am Hals.
. Stéarkt die Nackenmuskulatur.



