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Oblicejova cviceni predstavend v této knize jsou idedlnim fesenim — jsou totiz jednoduch3,
pfirozena a cenoveé vyhodna.

| pfes viechny ty drahé pletové krémy a kosmetické prfipravky se na vas oblicej vkradlo par
vrasek a hledate nyni nové a ucinné moznosti feseni? Vase kamaradka kvali tomu $la napfi-
klad na lifting, ale vy byste radé&ji séhla po nekrvavé, ale i pfesto Ucinné alternative? Anebo Cte-
te v casopisech o vyhodach nebo také o rizicich,zabavy s botulotoxinem’, které jsou momen-
talné tak oblibené, a nedovedete si takovou metodu predstavit pro sebe? Je to i vas pfipad?
Motivy pro fitness trénink’, ktery naleznete v této knize, mohou byt rdzné — kosmetickd
opatfeni, zdravotni dlvody, zvyseni osobniho kouzla. Jedna se o metodu jednoduchou, pfi-
rozenou a absolutné bez vedlejsich Ucinkd, kterd zachovava zdravou a atraktivni pruznost
pleti, zajisti aktivni vzhled obliceje a kromé toho stimuluje regenera¢ni schopnost pokoZzky.
Obli¢ejova cviceni maji na pokozku mladistvou stejné jako na pokozku zralou réizné ucin-
ky: Zlepsuiji jeji prokrveni a proudéni lymfy, odstraniuji odpadni latky a staraji se o svézi plet.
Kromé toho také pomahaji uvolnovat vase svaly obli¢eje (mimické svaly) a vyrazné rozhoduiji
o tom, jak atraktivné pUsobite na své okoli. Oblicejova cviceni nezplsobi zazraky proti tikotu
biologickych hodin, kazdou vrasku z vaseho oblic¢eje sice nevyzenou, ale posili vase sebeveé-
domi tak, Ze proces starnuti jednoduse nepfijmete rezignované, ale pokusite se jej zpomalit.
Proc¢ ale krémy apod. ve skutec¢nosti nepomahaji? Ma-li pokozka vypadat i v pozdéjsich le-
tech zdrava a svézi, musi se péci o ni v 3irsim slova smyslu zacit v¢as. Bude nam za to vdécn3,
stejné jako ndm ma za zlé opak, jeji zanedbavani. Mnoho nejdfive viditelnych Gcinkd krémd
je vsak pouze povrchnich a docasnych: Dodaji pokoZce s vraskami vihkost a vyhladi ji, ale na
Urovni bunky se nic nezmeéni. Opravdového pozitivniho Ucinku v hlubsich vrstvach klze —
tedy tam, kde vznikaji nové bunky, novy kolagen a elastickd vidkna — nedosahnete pomoci
vhodného krému, ale pomoci aktivniho obli¢ejového cviceni. Stav pokozky prosté musite
zlepsit a vybudovat zevnitf. Vnéjsi péce je pouze podporujicim faktorem. Krémy dodavajici
vlhkost pomahaji zachovat ochranny kysely plast kiize a chrani plet pred vysousenim. Vseho
ostatniho nejlépe dosédhnete vlastni aktivitou, ktera je pfitom levna a vzdy dostupna.
Preji vam hodné vytrvalosti, poté se Uspéch nevyhnutelné dostavi. A oblicejova cviceni
maji mimochodem i relaxacni Ucinek! Prindseji dusevni vyrovnanost a odbouravaji stres!



