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EINFACH WOHLFUHLEN
GESUNDHEIT

Schultern weit nach auflen
unten entspannen, den Hals
lang und gerade halten, der
Kopf sollte gerade auf dem
Hals sitzen, das Kinn im
rechten Winkel dazu, so die
Anleitung von Elisabeth
Kiener (s. Interview, S. 100).

Voller Kérpereinsatz. Denn
»schlaffe Kérperhaltung
heiflt auch schlaffes Gesicht.
Aufgespannte Korperhaltung
bedeutet aufgespanntes
Gesicht. Eine traurige
Korperhaltung zieht ein
trauriges Gesicht nach sich.”
Positive Korperspannung
hingegen gehe mit positivem
Gesichtsausdruck einher,
erklirt Benita Cantieni in
ihrem Buch ,Faceforming
mit Tigerfeeling“. Denn
alles, was wir mit unserem
Kérper anstellen wiirden,
habe Auswirkungen auf das
Gesicht, so die Spezialistin
uber ,Faceforming*.

Wichtig ist, dass diese
Haltung zur Gewohnheit
wird, um eine entspannte
Mimik zu erhalten.

Im zweiten Schritt werden
Muskeln rund um den Kopf
trainiert. , Wir verfiigen iiber
ca. 100 Gesichtsmuskeln,
nutzen aber nur 50 Prozent
und diese belasten wir noch
dazu einseitig. Also miissen
Muskeln aktiviert werden,
iiber die wir uns kaum
Gedanken machen, wie z. B.
im Nacken, an der Stirn, an
den Ohren oder am Hinter-
kopt, so Fiala-Haslberger in
ihrer Samstagssendung.

Mit Druck gegen Falten.
Doch es gibt auch andere,
natiirliche Anti-Falten-Pro-
gramme, die den Zeichen
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Mimik-Training fiirs Gesicht

4 x Body-Building fiir eine jugendlichere, straffere Haut
von Heilpraktikerin und Buchautorin Gabriela Biasini*

1 otirnmuskel (oder

Zieht sich liber die ganze Breite der Stirn
bis hin zum Haaransatz. Er hebt die

Augenbraue und zieht die Kopfhaut nach
vorne, dabei legt sich die Stirn in Falten.

Ubung:
Legen Sie die vier Finger (ochne Daumen)
beider Hande auf den Haaransatz und
schieben Sie die Kopfhaut nach hinten
und ziehen Sie gleichzeitig die
Augenbrauen gegen den Widerstand

- der Hande nach unten. Halten, dann
/ entspannen.

Halten Sie bei den folgenden Ubungen
alle Stellungen etwa 30-mal 5 Sekunden
lang, entspannen Sie die Muskulatur
anschlieBend und wiederholen Sie das
Ganze dreimal.

N ) Augenmuskel

Er umschlieRt jeweils ein Auge, sorgt fiir
das SchlieRen der Augenlider und ist fiir
das Blinzeln verantwortlich (KrahenfiiBe).

Ubungen:

1. Augenpartie gesamt: Reifien Sie die
Augen weit auf, mit den Zeigefingern
fixieren Sie die Muskelspannung iiber der
g Augenbraue, das Auge wieder leicht nach
unten fallen lassen. Spannung mit den
Fingern halten, entspannen.

2. Obere Augenpartie: Legen Sie die
Zeigefinger an die duere Seite der
Augenhéhle, ziehen Sie die Haut leicht
nach auBen (Schlitzaugen) und schlieBen
Sie die Augen. Spannung halten, dann
entspannen, Augen 6ffnen.

3. Untere Augenpartie: Legen Sie die
Zeigefinger locker unter die Augen, nun
ziehen Sie gegen den Widerstand der
Finger die Unterlider nach oben (blinzeln).
Spannung halten, entspannen.
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EINFACH WOHLFUHLEN
GESUNDHEIT

der Zeit entgegenwirken
sollen, etwa Akupressur,

wo durch Stimulierung
bestimmter Akupunktur-
Punkte mit einem Druckstift
oder mit den Fingern Durch-
blutung und Lymphfluss
gesteigert werden.

»Durch sanften Druck auf
bestimmte Punkte werden
die Energiebahnen von
auflen stimuliert und
Blockaden gelést, das
Gleichgewicht wird so
wiederhergestellt®, erklirt
Biasini in ihrem soeben er-
schienenen Buch , Natiirlich
Falten weg®.

Die Anwendung der Aku-
pressur im Gesichtsbereich
unterstiitze das Zellwachs-
tum und stirke die Gesichts-
muskulatur, so Biasini
weiter. ,Bei regelmifRiger
Behandlung werden Falten
geglittet und das Gesicht
entspannt und verjiingt
sich, meint die Heilprakti-
kerin in threm neuen
ganzheitlichen Beauty-
und Wohlfiihl-Ratgeber.

Mimik gegen Falten. Doch
damit nicht genug. Biasini
schligt auch ein Mimik-
training vor, um ,den Haut-
stoffwechsel und die Durch-
blutung gezielt anzuregen*.
Das ehemalige Model meint
keck: ,Sie trainieren ja auch
Thre Korpermuskeln, warum
lassen Sie Thre Gesichtsmus-
keln erschlaffen? Da kann
man kaum etwas hinzufii-
gen, aufler: Wer schon sein
will, muss trainieren. Lisst
man die Gesichtsmuskeln
spielen, schaut nicht nur das
Spiegelbild schéner und fri-
scher aus, auch Kopfschmer-
zen, Verspannungen & Co.
sollen dann der Vergangen-
heit angehéren. B
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Facelifting durch Akupressur

Gewebe straffen, Bindegewebe stiirken, Ausstrahlung steigern
2 natiirliche, schmerzfreie Anti-Aging-Tipps von Gabriela Biasini*

‘Setzen Sie einen Finger genau auf die im
Bild definierten Akupunkturpunkte und

stimulieren Sie diese mit kleinen krei-
senden Bewegungen. Diese Ubungen
sind am wirksamsten, wenn Sie regel-
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LAGE DER PUNKTE AM MUND

Achtung: AuBer den Punkten 3 und 7
liegen die Punkte bilateral, auf beiden
Seiten des Gesichts. Wenn kein Name
dabeisteht, ist es kein Akupunkturpunkt,
sondern ein Punkt auf dem Mundring-
muskel, und wird mitbehandelt.

PUNKTE 1/5 (MA4) = DI CANG: liegen
1/2 cm neben dem Mundwinkel

PUNKTE 2/4 liegen genau in der Mitte
zwischen Nasenfliigel und Oberlippe

PUNKT 3 (DU26) = RENZHONG: liegt
oberhalb der Oberlippe im Griibchen
zwischen Nase und Oberlippe. Gléttet die
vertikalen Mundfalten (Einzel- und auch
Notfallpunkt!)

PUNKTE 6/8 liegen unter der Unterlippe
seitlich auf dem Mundringmuskel

PUNKT 7 (KG24) = CHENG JIANG:

liegt im Griibchen in der Mitte des Kinns
(Einzelpunkt!)

» Wichtig: Denken Sie wahrend der
Behandlung immer an lhr Ziel und das
Resultat, das Sie erreichen méchten!

% Los geht’s: Fiir die Mund-Teilbehand-
lung pressen Sie alle BLAUEN PUNKTE
1-8 vom linken Mundwinkel ausgehend
um den Mund herum auf dem Mundring-
muskel.

maRig (anfangs tiglich) iiber 21 Tage
ausgefiihrt werden. Das Pressen der
Punkte setzt den Energiefluss frei und
regt dadurch Lymphfluss, Durchblutung
und Nervenbahnen an.

LAGE DER PUNKTE AUF DEM HALS

PUNKT 1 (KG24) = CHENG JIANG: liegt in
der Mitte des Kinngriibchens

PUNKT 2 (KG23) = LIAN QUAN: liegt direkt
unterhalb des Zungenbeins

PUNKT 3 (MA9) = REN LING: liegt am
vorderen Rand des groRen Halsmuskels
in Hohe des Adamsapfels

PUNKT 4 (MA10) = SHUI TU: liegt in der
Hohe des Schildknorpels am medialen
Rand des groen Halsmuskels
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> Anmerkung fiir die Akupressur-
Ubungen: Dasselbe, was fiir den Korper
gilt, gilt auch fiir das Gesicht. Es gibt
keine isolierte Regulation im Kérper. Am
Anfang sollten Sie das ganze Programm
trainieren, spater kdnnen Sie auf einzelne
Teilbehandlungen zuriickgreifen.

> Los geht’s: Fiir einen guten Effekt mit
Akupressing ist es sinnvoll, die Halspartie
am Anfang mit einer Noppenbiirste (aus
dem Drogeriemarkt) zu massieren, damit
sich das Hautgewebe verdickt. Danach kén-
nen Sie die ROTEN PUNKTE 1-4 stimulieren
und sehen, ob das eine Wirkung bringt.
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Umschlieft den Mund ringférmig. Er ist an
keinem Knochen fixiert, sondern wird von
anderen Muskeln gehalten. Daher ist er
besonders beweglich.

Ubungen:

1. Hande auf die Wangen legen, ,Kussmund*
formen und den Widerstand gegen die
zurlickziehenden Hande halten.

2. Pressen Sie die Lippen fest zusammen,
fixieren Sie mit dem Zeigefinger durch leichten
Zug die Lippen, Spannung halten, entspannen.

3. Legen Sie die Zeigefinger an die Mundwinkel,
pressen Sie dann die Lippen fest aufeinander
und ziehen Sie nun die Mundwinkel weit aus-
einander. Spannung halten, dann entspannen.

4, Aus meiner Modelzeit: Das Lippen-Alphabet
hebt die Mundwinkel und ldsst die
Lippenfaltchen verschwinden. Sprechen Sie die
Vokale A, E, I, O, U besonders aus: druckstark,
jeden Buchstaben halten - so lange, wie Ihr
Atem reicht.

Hebt Mundwinkel und Nasolabialfalte an.
Mit dem Alter wirkt die Gravitation immer
starker. Alles zieht nach unten, dazu
kommt unser mimisches Verhalten, unser
Gesichtsausdruck. Was tun, wenn die
Mundwinkel — wie bei manchen Menschen
- nach unten zeigen?

Ubungen:
1. Ziehen Sie die Lippen (iber die Zdhne

und die Partie der Mundwinkel nach oben.
Halten, entspannen.

2. Lacheln Sie, ziehen Sie dabei die
Mundwinkel mit den Zeigefingern nach
oben, Spannung halten, entspannen.

3. Nasolabialfalte: Offnen Sie Ihren Mund
und sprechen Sie ein langes 0, gleich-
zeitig ziehen Sie die Nase nach oben.

Sie spiiren den Zug entlang der Nase.
Halten, entspannen.

Buchtipp

Maliidich

Failen Weg

* Noch mehr Tipps &
(ibungen in: Gabriela
Biasini, Natiirlich Falten
weg. Akupressing:

die sanfte Methode

fiir ein jugendliches
Aussehen, Siidwest,
144 Seiten, € 17,50

SA, 26.9.,
ab 10.40 Uhr,
Radio Wien

Radio Wien
Wochenende

. www.similasan.z

Bei trockenen Augen

Similasan
Al

¢ Bei allergisch reagierenden Augen
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Schau auf deine Augen!
Mit den neuen homdopathischen Augentropfen gut
gewappnet gegen viele Augenprobleme.

& Bel liberanstrengten Augen
@ Beientziindeten Augen
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Nattirlich wirkt Similasan.

Exklusiv in Ihrer Apotheke.
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