4.VAJA SMINKA

Sprosca tenzijo okoli Pomaga zgladiti Naravno polni ustnice.
ust. gube okoli ust.

1.KORAK 2. KORAK

Kazalec spodvihajinz  1VOj prstje kot radirka’, ki
njim pri¢ni risati kroge  f1S€ krog okoh_u;t in gladi
okoli ustnic. ter mocno aktivira.

Bodi pozorna, da so tvoja usta ob izvajanju vaj, ves Cas
aktivirana. Kot takrat, ko si nanje nanasas sminko.

Z S prstom gladis 5 krogov v eno smer in nato Se 5 krogov v drugo smer.

lana spital



S5.VAJA MALI O

Mocno aktivira ustno krozno misico Naravno polni ustnice.
iNn podrocja povezana z njo.

Gladi gube okoli ust.

1. KORAK 2. KORAK 3. KORAK
Z usti najprej Nato oblikuj ozek Zgornjo in spodnjo ustnico
oblikuj nezen A. Oooo0. povleci ¢ez zobe.

Pazi, da ob povleku ustnic ¢ez zobe, ustnik kotickov ne povleces
prevec narazen. Drzi jih Cim bolj skupaj.

Z Vajo izvajas 5 ponovitev po 30 sekund drzanja.

Ob drzanju dodaj Se globoko trebusno dihanje in ob vsakem izdihu, Se bolj povleci ustnice
= cez zobe.
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6.VAJA JOKER

LIfting ustnih kotickov. Priziga celoten obraz. Polni nas z zivljenjsko Aktivira izloCanje hormona
energijo. ljubezni - oksitocina.

1.KORAK 2. KORAK 3. KORAK
Z usti najprej Nato izgovori eee. Ob Zgornjo ustnico povleci ¢ez zgornje
oblikuj nezen A. tem koticke ust izrazito  zobe. Spodnja ustnica je spros¢ena oz.

povleci nazaj in navzgor. prilepljena na spodnje zobe.

Ob drzanju vaje, koticke ust ves Cas drzi mocno nazaj in jih vileci
noter in navzgor, kot na bi jih Zzelela ‘zatakniti’ za usesa.

Z Vajo izvajas 5 ponovitev po 1 minuta drzanja.

Il=P Ssvojim prstom lahko ob drzanju pritisnes na koticek in ga tako Se
dodatno obtezis. .
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7.VAJA URA

Mocno aktivira jezik. Prebudi in aktivira Pomaga zmanjsati Aktivira eliksri zivljenja -
celotno telo. podbradek. slino.

Jezik je 58. misica nasega obraza je preko
vezivnega tkiva povezana preko nasih notranjih
organov, medenicnega dna, vse do prstov na nog..

Ko izvajamo vaje z jezikom v resnici aktiviramo
nase celotno telo in krepimo srce.

1.KORAK 2. KORAK

Jezik postavi med Pri¢ni delati poCasne
zobe in ustnico. Z njim  Kroge v eni smeri, nato se
pritisni v ustnico ter z v drugi.

ustnico pritisni nazaj.

Bodi pozorna, da si ves Cas zelo pocasna - ne hiti, saj tako ne
pride do prave aktivacije jezika.

Z Z jezikom naredis 5 krogov v eno smer in nato Se 5 krogov v drugo o /
smer.
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