Pravilna drza

Poskrbi, da imas med izvajanjem vaj pokoncno

drzo, saj pravilna telesna poravnava podpira
boljse rezultate vaj obraza.

Dihanje
Globoko in sprosc¢eno dihanje pomaga pri

izboljsanju pretoka Kisika in sproscanju
napetosti v obrazu, kar poveca ucinkovitost vaj.

Pozornost

Med izvajanjem vaj bodi osredotocCena na
= posamezne misicne skupine na obrazuins
& \ podroc¢jem katerim delas, saj zavestna
( pozornost izbolja rezultate.

Ponavljanje

Vsako vajo ponovi vsaj 3-krat. Najprej se obraz
segreje in pripravi na vadbo,nato se aktivirajo
misice, v tretje pa se ucinek utrdi, kar zagotavlja
trajnejse rezultate tudi po koncani vaji.

vrstni red

Vsaka vaja je sestavljena iz doloCenega vrstnega
reda gibov, s katerimi bos dosegla najvecjo

intenziteto in aktivacijo misice. Tega vrstnega
reda se vedno drzi.

Prilagajanje intenzivnosti - -
Zacni z neznimi gibi in postopoma povecuj G ? b,
intenzivnost vaje. BoljSe, da jo pravilno drzis

manj Casa, kot napacno dlje. S ¢asom se bodo

misice okrepile.

Doslednost

Za dolgotrajne in vidne ucinke je pomembno,
da vaje izvajas redno, najbolje vsak dan prvih 5
tednov, da dobro zgradis svoj celoten obraz.




