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Mamy kedysi dcéram hovorievali:
Nerob grimasy, budes mat’ vrdsky!
Dnes je to naopak - ¢i mds tridsat’
alebo sest’desiat, odbornici
odporucaju strihat’ ich ¢o najviac.
Samozrejme, nie hocijakych,

ale podl’a pravidiel tvarovej
gymnastiky.

ovolanie televiznej moderatorky
P vyZaduje artikulac¢nd kondiciu. Nielen

spevaci, aj herci a moderatori sa musia
pred vystipenim rozcvicit'. Hovori sa tomu
artikulacna rozcvicka. Subor smieSnych grimas
a zvukov uvoltiuje a precvicuje svalstvo, aby
sa stalo pruznym a podla odbornikov sa tymto
cvicenim odburava i stres, dokonca aj tréma
pred vystipenim.

Ked' som pred rokmi zacala podrobne Studovat
metddu tvarovej gymnastiky, prisla som na

to, Ze mnohé tvarové cviky su totozné s tymi
artikula¢nymi, takZe vd'aka svojej profesii ich
roky pouzivam. Niektoré som si vylepsila, iné
zjednodusSila, aby neboli také komplikované

a lepSie sa zapamatali. A dala som im aj r6zne
vtipné nazvy. Smiech je totiZ ten najlepsi
tréning tvare. Vo svojej prvej knihe Byt Zenou
je tzasné (1998) som o tom napisala celd
kapitolu pod ndzvom Grimasy na omladnutie.
Odvtedy cvicim tvarova gymnastiku
neprestajne, vySe patnast’ rokov.



[Mnas

(o y'e fmmm(a

1

Mnoizstvo kozmetickych
pripravkov dnes sl’'ubuje
udrzanie mladosti. Kazdy hl’add
ten svoj. UZ Albert Einstein
povedal, Ze jednoduché
rieSenia st najlepsie. Metoda
tvarovej gymnastiky je v tomto
zmysle doslova revolucnym
objavom. Nielen spevni tvdr,
ale ako kazdé cvicenie zlepsuje
ndladu, a preto clovek vyzera
dvojndsobne mladsie.

var je vizitka ¢loveka. Cudia s prijemnym svieZim vyzorom
su kazdému sympaticki a majd vyhody aj v osobnych
a pracovnych vzt'ahoch. Lenze, nikto nemladne. Do tvare

sa nam vpisuje cely Zivot: zvyky i zlozvyky, radostné obdobia aj
traumy, temperament, dedi¢né faktory, sposob Zivota i profesia.
Vsetko ma vplyv na proces starnutia. Vrasky okolo o¢i sa vytvoria
aj najvacsim smejkom, kruhy a vacky pod ocami - Casto dedicné,
sa prehibia aj pri pravidelnom osemhodinovom spanku. I ked’
nestarneme vSetci rovnako, je tento proces vidite'ny - najma ak
nechame svoju tvar vadnit bez povSimnutia. Objavi sa roleta
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na krku, par kil navySe, ktoré sa okamZite postaraji o dvojita
bradu. Ochabnt aj horné viecka, vytvoria sa vrasky na perach,
upadnd kutiky tst, ovisnu kedysi pevné lica a pokozka vyzera ako
pokrceny papier. Odrazu nas pochyti panika. Zistime, Ze plet uz
nestaci natierat’ len vyZivnymi krémami.

Naozaj uicinnd a prirodzend je iba metéda tvdrovej
gymnastiky

NaSa tvar dostava poriadne zabrat” aj nasim pric¢inenim - zlou
stravou, nedostatkom tekutin, fajéenim, nadmernym stresom,
intenzivnym opalovanim a diétami - narazovym kolisanim
hmotnosti. KaZdy ma rad poZitky, uZ horSie znaSame ich doésledky.
Pritom staci prestat’ s investovanim do liftingovych pripravkov,
ktoré sl'ubuji zazraky, skoncit’ s hI'adanim odvahy na chirurgické
zakroky.




Na tvari mame viac svalov ako na bruchu
a tie staci spevnit’

Tvarovéa gymnastika nie je zakrok ani liecba. Je to telocvik.
Nijaké riziko, nijaka bolest’! Zabava. Mnohé z tvarovych cvikov
pochadzaju z jogy, si nenarocné a bezpecné. Tato metoda
vyZaduje iba jedno - pravidelnost a vytrvalost. Pocula som,

Ze uz 6 dni cvicenia ma rovnaky efekt ako kolagénova injekcia.
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Cviky totiZ aktivuji podkoZie,
podporuju regeneraciu buniek,
zlepsuju okyslicenie pleti

a prekrvuju ju. Vysledok?
PruznejSia pokozka, spomalené
starnutie, neskorsi prichod
vrasok a mladistva plet so
zdravym leskom. Je radost’
pozerat’ sa na Sportovca, ktory
ma pekne vyrysované telo.
Vd'aka pravidelnému cviceniu
vyzera lepSie a mladSie neZ ten,
kto sedi doma na gauci. To isté
plati aj pre tvar.

Tajomstvo tspechu spociva
v pravidelnom cviceni

KaZzdy cvik pozostava z dvoch
faz — napnutia a uvolnenia.
Zostava nezaberie viac ¢asu nez
desat’ minut denne. CvicCenie je
zostavené tak, aby sa posiliiovali
svaly krku, brady, pier, lic a Cela.
Okrem zrkadla netreba k nemu
vobec nic¢ - nijaky ubor, naradie,
nijaké investicie. Ak chces vidiet
vysledky, nestaci len obCasné
Skerenie, ale poctivi zostavu na
precviCenie svalov celej tvére.
Ked o desat’ tyzdiiov porovnas
svoju vizaz s fotografiami

z mladosti, neuveris vlastnym
oCiam. Akoby sa zastavil cas.
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Histo e

Metodou tvdrovej gymnastiky sa zacali
zaoberat’ lekdri v USA uz pred 50 rokmi
s cie’om ndjst’ ,,fontdnu mladosti“.

Rungé, ktora uskutocnila rozsiahly vyskum, vratane

experimentovania na svojej vlastnej tvari. Po 2. svetovej
vojne emigrovala do Spojenych Statov americkych a v roku 1959
svoju metodu predstavila v Casopise Vogue. Popularitu si zvysila
kaZdodennym polhodinovym televiznym programom, a ked
si otvorila sal6n v Hollywoode, prichadzali k nej najznamejsSie
osobnosti filmu. V jej Sl'apajach pokracuje dcéra, ktora sa zasliZila
o dvanaste vydanie knihy Lifting tvare cvicenim.

P rvou priekopnic¢kou precvicovania tvare bola Senta Maria

Ten, kto cvicil telo, ziskal obdiv, zastancovia cvicenia tvare
boli dlho ter€om vtipov. ,,Vyzeraju tak, Ze vyhanaji démonov
A pritom robili to isté, ¢o robia Sportovci v telocvicni, naberali
kondiciu — ibaZe na tvéri. MoZno ste poculi o Nemke Heike Hofler,
Americanke Carolyn Cleaves. Na svete je viac odbornicok, ktoré
sa venuju tvarovej gymnastike. Dokonca Jack LaL.anne, vynélezca
fitnes, bol do svojich 90-tich rokov z4stancom cvicenia tvare:

,» Viete, preCo mnohi vyzeraju starSie? PretoZe telo maju sice

v kondicii, ale visia im lica a krk!“
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Francuzska rehabilitacnéa sestra Camille Volair propagovala tvarové
cvicenie v 90. rokoch v zapadnej Eur6pe. Vlastné poznatky z praxe

vd'aka osobnej skuisenosti s rehabilitdciami pacientov po ochrnuti

tvare zverejnila v kniZnom bestselleri Self Lifting. Potvrdila, Ze tak
ako cvicenim mo6zeme dostat’ do formy telo, da sa omladit’ aj tvar.

Britka Eva Fraser, narodena v roku 1928, inSpiruje uz tridsat’ rokov
I'udi na celom svete nielen tvarovym cviCenim, ale aj filozofiou, Ze
vyzor a vnutorna pohoda st spojené nadoby. Svoje tvarové Face
Fitness Centrum otvorila v Londyne v roku 1990.

,»Iba aktivna fyzicka ¢innost’ printti sval, aby si zachoval tvar
a mladistvé napdtie, tvrdi rovnako aj viedensky lekar Rudolf

Drobil. ,,Pokial’ st svaly na tvari napaté, vypnuta je aj koZa a Clo-

vek vyzera mlado a svieZo. Cvicenie zniZuje aj duSevné napiitie,
zlepSuje naladu. Pozitivne naladeny ¢lovek posobi tieZ mladSie!

Pravidelnym cvicenim pocas
10 tyzdnov docielite:
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spevnenie a znovuvybudovanie svalov

na tvari a na krku

vymodelovanie kontuar tvare

ladny profil

cvicenie spomali a oddiali proces starnutia
tvar sa rozziari, plet bude znovu pevna a pruzna
oCi sa otvoria, 0Ziji a opat’ nadobudni iskru
cvicenie prekrvi aj kozu, zasobi ju kyslikom

a Zivinami, plet’ zruzovie, omladne

vrasky sa zjemnia alebo aplne vyhladia

cviky odstrania strnulost’ tvare, unaveny vyraz
a hlboké ovisy

tvar prirodzene omladne o niekol’ko rokov

15



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	Obsah
	Na úvod...
	Čo je tvárová gymnastika
	História
	Otázky & odpovede
	Cvičenie pre každého
	Základné kroky
	Rozcvička
	Cviky na bradu a krk
	Trucovanie
	Krčmový
	Striga
	Obdiv
	Jašterica
	Mľaskanie

	Cviky na oči
	Bábika
	Chameleón
	Tik
	Japonec
	Sova

	Cviky na líca a kontúry tváre
	Úsmev
	Káčer Donald
	Údiv
	Balón
	Jablko

	Cviky na pery
	Hanbím sa
	Bozk
	Samohlásky
	Mamamama!!!

	Cviky na čelo
	Migréna
	Výťah
	Parochňa
	Koniec hnevu

	Denný kondičný program
	Tipy
	Joga na omladnutie
	Na záver
	Tiráž



