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Idealné 5 -10 opakovani:
uvolnéni uzlin - podpazi, nadklicek, priusni o
1.dekolt - k podpazi a nadklicku
2. krk - od celisti k nadkli¢ku
pod bradou - po Celisti a k nadklicku
brada - od rtu pod bradu
nosoretni ryha a nad rtem - pod bradu
nos - do stran, uzlinka zakrouzit@, po nosoretni ryze
od nosoretni ryhy - po tvari k uchu
pod a nad oc¢ima - k linii vlas(
9. Celo - do stran a nahoru k linii vias(
10. vSe stahnout po vlasové linii k nadklicku
uvolnéni uzlin - pfiusni, nadklicek, podpazi
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Tipy pro krasnou a zdravou plet:

1. dostatecny pitny rezim

2. kvalitni bohata strava (esenc. mastné kyseliny,
superpotraviny, kolagen, vitaminy), stav stfev

3. pohyb, cvicCeni, télové masaze

4. omezeni alkoholu a koureni

5. sloZeni kosmetiky - vice zivin a prospésnych latek
nez chemie (pecujici i dekorativni)

6. pouZivani balzamu a olejU, které uzamknou vihkost
v pokozce

7. pri delSim pobytu na slunci - UVA a UVB ochranu
(pozor na vybér opalovaciho krému)

8. pravidelné Cisténi pleti rano i vecCer

9. anti-age masaze, oblicejova joga, tejpy
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