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ZAVER

AKO MI TVAROVA JOGA
POMOHLA VYHNUT SA
ZNAMKAM STARNUTIA



So zvysujlcou sa priemernou dlzkou zivota sa boj proti starnutiu
pokozky stal v nasej spolocnosti mimoriadne délezity. V tomto boji
zohravaju zasadnu Ulohu Ukony estetickej chirurgie, ktorym hovori-
me omladenie, hoci v skutocnosti ide o ,névrat k predchadzajuce-
mu stavu pokozky”. Takéto Ukony si sucastou celkového kontextu,
ktory zahinia dodrziavanie spravnej hygieny a stravovania, vyhyba-
nie sa faj¢eniu, predchadzanie vystavovaniu sa sinku a kozmetickd
starostlivost zalozenud na hydratacnych kozmetickych krémoch. Pri-
dat k nim tvarovi jogu nam méze len poméct zmiernit Ucinky casu.

Kniha Catherine Pez ponuka jednoduché cviky, ktoré zvlddne kaz-
dy, a ilustracie anatomickych schém, na ktorych vidime, ktoré svaly
precvicujeme.

Prehladné, informativna a originalna kniha.

DR. BERTRAND MATTEOLI,
plasticky chirurg
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Tvéar postupom ¢asu ochabuje. Strata pruznosti, napétia a sviezos-
ti sU prvymi priznakmi starnutia pokozky a svalovej Struktdry tvare.
Rovnako ako v pripade tela, aj tu je tazké vyhnut sa viac & menej
vyraznym zmendam suvisiacim s vekom. A kedZe tvar je nasim zrkad-
lom v ociach druhych, tato strata pevnosti mdze byt znepokojujica.
Ako vsetci vieme, konkrétna Struktira nasej tvare zavisi od nasej
geneticke] vybavy a stavby kosti, ale aj od stavu viac ako 50 svaloy,
ktoré ju tvoria. Hoci sa ich Uloha lisi od Ulohy ostatnych svalov v tele,
ktoré podporuju kostru a uvadzaju ju do pohybu, prostriedky na
zachovanie ich sily a G¢innosti st rovnaké. Preto je mozné vymysliet
cvicenia uréené na rast, spruznenie alebo spevnenie svalov tvére,
rovnako ako to robime pre telo. To je tvarova joga.

Hoci pocetné cviky tvéarove] jogy, ktoré uvddzame v tejto knihe, pre-
ukazali svoju Ucinnost pre vsetky typy pleti a pre takmer vsetky ve-
kové kategdrie, je dolezité si uvedomit, Ze niektoré z nich sa nemu-
sia vzdy pouzivat spravne a ich cvicenie mdze niekedy problém skér
prehlbit, nez vyriedit, na ¢o sa zameriavame v tomto novom vydani.
Cielom je systematicky pracovat na nasich svaloch. V idealnom pri-
pade by sme mali dané cviky prispdsobit svojej tvari, pretoZe stavba
kosti je pre kazdy typ tvére odlisné a jedinecnéa. Zdedili sme ju po
rodi¢och. Ako som védm uZ povedala, je to otézka genetiky.

Vo vSeobecnosti je prvou vecou, ktorud si na ¢loveku vSimnete, ar-
chitektdra jeho tvére: jej tvar a Struktira. Tato architektira je vsak
u kazdého odlisna. Vieme preto lahko pochopit, preco by sa mali
cvi¢enia tvarovej jogy prispdsobit architektdre roznych typov tvére.
Niektori ludia napriklad nebudi musiet vytvarat objem tam, kde by
to bolo neziaduce, zatial ¢o ini budi potrebovat viac prace na jed-
nej $pecifickej Casti tvare. Kazdy typ tvare bude mat postupom casu
svoje nedostatky a slabiny.

Na zéklade tychto pozorovani a s pribddajicimi skisenostami v tej-
to oblasti som chcela doplnit svoju pracu o cvi¢enia, ktoré by nielen
korigovali, ale aj zvyrazniovali Crty tvére kazdého z nés.
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PRVA CAST

Tvarova joga:
preco?



VYZNAM A ZAKLADY TVAROVEJ JOGY

Prvymi priznakmi starnutia pleti st vrasky. Tie sa objavia, ked'pod-
koZné svaly uz neposkytuju oporu pokozke tvére. Vrasky sa navyse
zvyraznuju opakovanou, nevedomou mimikou tvére. Pokozka tvére
zacne ovisat aj vplyvom gravitacie a v dosledku uvolnenia svalov.

Tvérova joga mdze pomdct vdaka svojmu vplyvu svalom, ktoré
pokozke dévaju oporu, korigovat slabnutie a ochabovanie tkaniv.
Napnuté svaly mozu napravit zmeneny ovalny tvar tvare, opat vy-
hladit zvraskavend liniu pier, zbavit plet vrasok, vyténovat unavené
viecka alebo vés zbavit nevzhladnej dvojitej brady.

Ked'sa budete pravidelne venovat tejto technike, ktoré si vyzaduje
len miniméalnu vytrvalost, prinesie vam to vysledky, v ktoré by ste
sa pravdepodobne ani neodvézili dufat. Pravidelny tréning tvaro-
vych svalov je taky Gcinny, ze ho odpordcaju aj lekari, najma neu-
rolégovia v pripade poskodenia tvarovych nervov, logopédi po
mozgovych prihodach a fyzioterapeuti v pripade svalovej atrofie.
V niektorych pripadoch sa dokonca predpisuje aj po rekonstruké-
nej chirurgii na vytvarovanie poskodenej ¢asti tvare.

Hoci sa jej najcastejsie venuju zeny so zrelou pletou, tvarova joga
je vhodné pre vietkych, pre muzov aj pre zeny. Viditelné vysledky
mézete velmi rychlo dosiahnut v kazdom veku a s akymkolvek ty-
pom pleti. Staéi pat mindt denne, rdno doma, v aute, vecer pred
spanim alebo kedykolvek pocas dna, aby ste zaznamenali pozitiv-
nu zmenu. Nie je potrebné Ziadne objemné zariadenie ani drahé
osetrenia. Jednoducho pracujete so svalmi, ktoré tvarujd vasu tvar.
A tieto cvicenia su také jednoduché, Ze by bola skoda ich nevyuzit!
Cim viac ich budete robit, tym priaznivejsie budu ich Gcinky na tén
pleti a jej ziarivost. Dokonca zlep$ia aj Gc¢innost vasich krémov.



Tvérova joga je navySe Uplne prirodzend metéda, ktoréd prindsa
uspokojenie z toho, ze si mézete zachovat ten najlepsi vzhlad po-
mocou prostriedkov, ktoré uz mate k dispozicii. Tento pocit sa da
prirovnat k pocitu, ktory mate, ked'vytrvalo trénujete nejaky Sport
alebo na sebe pracujete akymkolvek inym spésobom. Zverit sa do
ruk plastického chirurga je pasivny akt, ale cvi¢enie tvarovej jogy
je dobrovolna a motivujica ¢innost, ktoré plne ospravedInuje tych
pat mindt denne, ktoré by ste jej mali venovat.

Posilnenie tvarovych svalov

Svalové vlakna sa postupom ¢asu uvolfiujd a natahuju, ¢im sa pre-
dlzuju takmer o 50 %. Trochu ako vankus, ktory sa splosti, ked'sa
jeho vypln zlahne, aj nada pokozka sa uvolni, ked svaly pod riou
uz neplnia svoju podpornd Glohu. Uginky tohto ochabnutia st ob-
zvlast viditelné v urcitych oblastiach tela, ako su podpazusie a steh-
na, kde mé koza tendenciu ochabovat. Je to preto, lebo podkozné
svaly stratili svoju pruznost, ktoréa je charakteristickym znakom mla-
distvej pokozky. To isté plati aj pre svaly tvare, pricom tento jav je
viac alebo menej vyrazny v zavislosti od konkrétneho ¢loveka.

Tvérova joga pozostava zo série $pecifickych cvi¢eni uréenych na
udrzanie alebo korekciu tvaru svalov tvére, najma v miestach, kde
maju tendenciu sa natiahnut a stracat svoju pruznost. Tak ako cviky
na velké svaly tela pomahaju formovat postavu, cviky v tejto knihe
sa zameriavaju na svaly, ktoré uréuju tvar tvare. Svaly tvare vak
maju niektoré zaujimavé vlastnosti, na ktorych je postavena tvéro-
vé joga. Tieto prie¢ne pruhované svaly, ktoré st podstatne kratsie
a mensie ako svaly zvySku tela, sa lahko aktivujd a $pecifické cvice-
nia ich mézu rychlo prinavratit do pévodného tvaru. Navyse sva-
ly, na ktoré sa zameriavajq, su takzvané ,kozné svaly”, ktoré sd na
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jednom konci pripojené ku kosti a na druhom k spodnym vrstvam
koze, takze ich posilnenie bude mat priamy vplyv na vzhlad a kon-
tdry tvére. A kedze tvarovych svalov je velmi vela — viac ako 50 na
takej malej ploche -, vysledky budu pozoruhodné.

Na rozdiel od svalov tela, ktoré umozriujd jeho pohyb, ,svaly mimi-
ky” nevyzaduju &innost kibovych spojeni. Pri tvarovej joge sa tieto
svaly aktivuju najmé izometrickou kontrakciou. Pocas takejto kon-
trakcie je sval vystaveny ,statickému” odporu (t. . pocas namahy
sa nepred|zuje ani neskracuje). KedZze nedochédza k pohybu, izo-
metrické kontrakcia posilnuje svalstvo bez toho, aby doslo k vyraz-
nému opuchu svalovych vlakien. Preto mézete vdaka tvarovej joge
ziskat mladsiu a vypnutejsiu tvér, ktora vyzera Uplne prirodzene!

Preco je délezité poznat tvar svojej tvare

S pribudajicim vekom sa kazdé tvar bez ohladu na jej tvar meni
pod vplyvom zemskej gravitacie. Niektoré typy tvéri si odolnejsie
ako iné. V zavislosti od toho mézu pohyby tvérove] jogy zabranit
a korigovat Ubytok svalovej hmoty. Napriklad na okrihlej tvari sa
Gcinky starnutia prejavuju inak ako na hranatej tvari, kostnéa struk-
tdra hranatej tvére ju totiz viac chréani pred skodlivymi Gcinkami
starnutia, nedostatkom hormdnov a zemskou gravitaciou. Preto je
také délezité poznat samych seba.

Kazdy z nds mé jedinecny tvar tvére, preto je zdsadné pochopit
jeho $pecifika. Tieto informécie st mimoriadne dblezité, ak chce-
me, aby bola tvarova joga dobre cielend a Gcinna.



Hlavné svaly tvare
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Svaly, ktoré zapéajame pri cvi¢eniach tvarovej jogy, mozno rozdelit
do troch oblasti.

Svaly dolnej casti tvare su velmi délezité, pretoze udrziavaju
ovalny tvar tvére. Tato oblast byva poznacenéa ako prvéa. Hlavnymi
svalmi v tejto oblasti st velky sval krku (podkozny krény sval, ktory
prechadza do prsnych svalov), sval ovalu tvare (digastricky sval —
mohutny sval, ktory vytvara skuto¢ny podporny péas pod bradou)
a svaly hornej Celuste (zuvacie a trubacské svaly).
®» Pouzivanie svalov dolnej Casti tvare pomaha pozdvihnudt érty
tvére, zjemnit bradu, vydut lica, nafdknut pery a spevnit pokozku

krku.

Svaly strednej €asti tvare su primarne zodpovedné za mimiku (vy-
raz tvare) a morfolégiu tvéare kazdého ¢loveka. Ci uz ma tvar ovélny,
okruhly, trojuholnikovy, alebo koso$tvorcovy tvar, jej morfolégiu
ovplyviujd najma malé a velké jarmové svaly, ktoré sa tiahnu sikmo
od licnych kosti ku kitikom Ust a prispievaju k harménii a Struktdre
tvare.
®» Posilfiovanie svalov v strednej Casti tvére je dolezité, ak chceme
zlepsit jej struktdru, vytiahnut licka smerom nahor, zaoblit lica
a zabrénit vzniku vrasok okolo o¢i a nosovoustnych ryh.

Svaly hornej €asti tvare su velké, ploché svaly, ktoré sd pevne pri-
pojené k lebke. Nachadzaju sa pod pokozkou hlavy a obaluju kosti
lebky. NajdolezitejSie su Celové a spankové svaly, ktoré podopiera-
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