1.VAJA LABOD

Gladi gube in Spodbuja pretocnost Podpira delovanje

podaljSuje vrat. vratu. SCitnice.

1. KORAK 2. KORAK 3. KORAK
Z dlanjo pogladi Dlan priévrsti na Naredi razteg
vrat vse od brade kluénici in ez njo vrata, tako da z
do kljucnice. postavi drugo glavo pogledas
dlan. proti stropu.
@ Pazi, da ne gubas Cela. Temu se izognes tako, da zapres svoje ocCi.

Z Vajo izvajas 5 ponovitev po 30 sekund drzanja.

Brise podbradek.

4. KORAK

Z ustnicami proti
stopu oblikuj
poljub.

=D Ob drzanju 4. koraka konico jezika pritisni v najvisjo tocko neba in z dlanmi se mocneje

pritisni v prsni kos.

lana spital



2.VAJA TOASTER

Mocno sprosca Pomaga zmanjsati Sprosca zaklenjeno jezo  Spodbuja aktivacijo
celjustni sklep. zabuhlost obraza. in stres iz telesa. parasimpaticnega Ziv€evja.

1. KORAK 2. KORAK

S pestjo pritisni S &eljustjo pritisni nazaj
direktno na podrocje v pest in v tem poloZaju
celjustnega sklepa. ostani.

Bodi pozorna, da je tvoj  Dih naj bo tvoje vodilo. Ko ne bos ve¢ zmogla
prsni kos odprt. dihati sprosc¢eno in udobno, zmanjsaj intenzivnost.

Z Vajo drzis 2 minuti na vsaki strani celjustnega sklepa.

Il=P Ob drzanju izvajaj rahlo tresenje pesti levo in desno, ki dodatno spodbuja sprostitev ¢eljusti.

lana spital



3.VAJA POLICA

Ustvarja pretocen

Definira Celjust. Eeljustni sklep.

Brise podbradek.

Zmanjsuje videz padlih

‘vreCk' ob Celjusti.

1. KORAK 2. KORAK 3. KORAK
Z usti najpre;j Spodnjo ustnico YA brado nare.d'ié
oblikuj nezen A povleci Cez spodnje  Z£3ajem, haprejin
in nato ozek E. Zobe. navzgor.

@ Pazi, da imas licka ves Cas dvignjena ter da polozaja brade naprej

ne popuscas.

Z Vajo izvajas 5 ponovitev po 30 sekund drzanja.

lana spital

4. KORAK

Palca postavi
direktno pod brado
IN Z njima potuj vse
do uses.

5. KORAK

Z brado pritiskaj
navzdol. Z dlanmi
pritiskaj navzgor, da
ustvaris upor-
protiupor.



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.

lana spital



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. .
lana spital




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.

lana spital



8.1ZAV O

Povecuje sijaj koze. Aktivira limfo obraza. Prexrvavi IESEIEIE Odp.ravlja-podbra-dek of
celoten obraz. gladi gubice okoli ust.

< ( ,',, '
2. KORAK \‘ /
1. KORAK \\“ //
Z usti oblikuj Sirok in Iz velikega A preides v Ny

velik A NareJdi ga na mali O. Ob tem povleces ‘(}4)’
vso mod, tako da obraz  celoten obraz napre;. } "’ \
odpiras na vse strani.

@ Bodi pozorna, da med prvim in drugim korakom ne popustis
aktivacije misic na obrazu.

Z Vajo izvajas v 4 serijah po 10 ponovitev v polozaju A in O.

lana spital



9. CELOSTNI LIFTING

Aktivira vse misice Polni in dviguje licka. Aktivira zleze v glavi. Gladiin pozivi kozo. Polni z vitalnostjo in
obraza. balansira ziv€ni sistem.

1. KORAK 2. KORAK 3. KORAK 4. KORAK 5. KORAK
Z usti najprej Nato jih oblikuj v Zgornjo in spodnjo Ko vleces ustnice Skleni dlani pred
oblikuj nezen A. dolg in ozek O. ustnico zavij Cez navznoter, se iztega sebojin jih pritiskaj
zgornje in spodnje  polozaja izrazito eno v drugo.
zobe. nasme,].

O

X

Bodi pozorna, da ob povleku ustnic Cez zobe, ustne kotiCke obdrzis
¢im bolj skupaj.

Vajo izvajas 5 ponovitev po 30 sekund drzanja.

Ko vajo dobro osvojis, lahko ob nastavitvi ust licka pricnes dinamicno dvigati. Tako da jih dvignes
IN popustis ter ponovno dvignes. :
lana spital



10. DROBNI TISK

Krepitev spodnje veke. Brisanje podocCnjakov Glajenje gub na spodnji  Pomaga pri izboljsanju vida.
veki.

1.KORAK 2. KORAK 3. KORAK

Zocmipoglej Aktiviraj spodnjo veko, V notranji in zunanji koti¢ek postavi

navzgor in v daljavo. kot da bi v daljavi zelela kazalec ter sredinec in vanje nezno
prebrati droben tisk. pristisni. Pod prsti bos zacutila drobno

tresenje spodnje veke.

Bodi pozorna, da se ob izvajanju vaje ne mrcis.

Z Vajo izvajas 5 ponovitev po 30 sekund drzanja.

=} Ko vajo dobro osvojis, lahko pricnes s spodnjo veko ob 3. koraku pulzirati. Tako da jo dvignes in
spustis in ponovno dvignes, ... .
lana spital



11. JING JANG

Gladi podrocje med Lifting zgornje veke. Aktivira zleze v glavi.

Krepi oci.
obrvmi.

1. KORAK 2. KORAK 3. KORAK 4. KORAK

Peto dlani postavi S peto dlani pritisni  £apri o¢i nato se Z glavo pritisni naprej, z

nasencainsprsti  navznoterin namrsci z ocmi. dlanmi pa vleci nazaj. Tako

objemi glavo. povleci navzgor. dobis mocen upor - protiupor.
@ Bodi pozorna, da pr 1. koraku z dlanjo zaobjames zunanji koticek oCesa in rep obrvi.

Z Vajo izvajas 5 ponovitev po 30 sekund drzanja.

Il==1 Ko vajo dobro osvojis, lahko z usti hrati naredis se vajo "“mali 0" in s tem dodatno aktiviras obraz

lana spital



12. LIKANJE ENAJSTIC

Aktivira podrocje med obrvmi. Mocno lika gube ‘enajstice’. Ustvarja lifting obrvi.

1. KORAK 2. KORAK 3. KORAK 4. KORAK
Peto dlani postavi S peto dlani pritisni  £apri ocinato se Z glavo pritisni naprej, z
na obrvi in prste navznoter in namrsci z ocmi. dlanmi pa vleci nazaj. Tako
odloZi na &elo, tako povleci navzgor in dobis mocen upor - protiupor.
da naredis navzven.
trikotnik.
@ Bodi pozorna, da ob izvajanju vaj svojih ust ne krcis, naj bodo sproscena in pretocna, v rahlem
nasmesku.

Z Vajo izvajas 5 ponovitev po 30 sekund drzanja.

Il==JI Ko vajo dobro osvojis, lahko z usti hrati naredis Se vajo "mali 0" in s tem dodatno aktiviras obraz.

lana spital



13. LIKANJE CELA

Gladi gube na Celu. Dviguje zgornjo veko. Pripomore K liftingu celotnega obraza.

Eno dlan postavi na Celo Z drugo dlanjo pricni gladiti
in jo pricvsti v kozo. celo od sredine k podrocju
senc.

Bodi pozorna, da se ob glajenju z glavo naslanjas v roko, z njo
pa pritiskas nazaj in tako Se dodatno aktiviras podrocje Cela.

E Vajo izvajas 10 ponovitev na desni in levi strani cela.

lana spital



14. LIFTING CELA

Gladi gube na Celu. Lifting celega obraza.  Lifting zgornje veke.

Aktivira zleze v glavi.

1. KORAK 2. KORAK 3. KORAK 4. KORAK
Eno dlan postavi Nato drugo dlan Z dlanmi pritisni Z glavo pritisni naprej, z
na celo. postavi na njo. mocno v Celo in nato dlanmi pa vleci nazaj. Tako

Jih povleci navzgor.  dobis mocen upor - protiupor.

@ Bodi pozorna, da ob prvem koraku z dlanjo pokrijes tudi svojo obrv.

Z Vajo izvajas 5 ponovitev po 30 sekund drzanja.
If==J Z usti narediaktivacijo - velik nasmeh in konica jezka na vrh neba.

lana spital



