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Jedes Gesichft ist einzigartig. Es ist der Spiege| unserer Seele, unserer \/erFossung und

unserer Gesundheit. Das macht es so wertvoll.

Wir begegnen unserem Gesicht im Laufe eines Toges immer wieder - bewusst oder
auch urﬁreiwi”ig -, seiesim Bedezimmerspiegd, in Onhnemeeﬁngs oder auf den infla-

tiondr gewordenen Handyfotos.

Unser Gesicht ist immer unbekleidet. Was wir dartber ousdriicken, sind posifive wie
negative Gefithle - und diese hinterlassen mit der Zeit Spuren. Natirlich sind uns
Lachfalten lieber als die Zornesfalten und am allerliebsten hatten wir gar keine, aber

das wiirde unser Aussehen unnatirlich machen.

\Wir wiinschen uns, dass mit den im Buch beschriebenen Progrommen die Einzigoﬂrig—
keit jedes Gesichts nicht durch Giftstoffe oder operative Eingrﬂe kunstlich verandert
wird, sondern das genutzt wird, was uns von Natur aus gegeben worden ist: die
Muskulatur. Wir haben tber 55 Gesichtsmuskeln im Gesicht und wir kénnen sie ge-

zielt trainieren.

Im ersten Kopi+e| findest du alle notigen Informationen rund um die Hout und ihre
Funktionen. Wie du mit einem gesunden Lebensstil und einer waechs|ungsreic|ﬂem
Ernahrung etwas fir dein Gesicht tun kannst, verrat dir Kapitel 2. Hier bekommst du
auch hilfreiche Tipps zur Houfpﬂege.

© des Titels »Strahlend schon mit Natural Facelifting« von Zorica Markovic | Ursula Stoxreiter (ISBN Print: 978-3-7423-1993-7)
2022 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Vorwort 7

Das dritte KopiJre\ bereitet dich auf das 7—Wochen-|3rogromm vor, das dir im vierten
Kopife| vorgeereHJr wird: Ubersiclﬁrsp\dne, ausfuhrliche Schriﬂ—{ur—ScHriH—AMeifumgen
und Fotos begleiten dich durch jede Woche. Mithilfe dieser Ubungen kannst du deine

Muskulatur in allen Bereichen des Gesichts aufbauen.

Wenn du ganz gezielt bestimmte Problemzonen angehen méchtest, findest du auch
dofir spezielle Programme. Zum Schluss bieten wir dir verschiedene Méglichkeiten an,
dein Gesicht mit Mossoge, Akupunﬁur, Lymphdroinoge oder K\opfen zu verwdhnen.

Die fo|geno|en Programme sind ein Werkzeug, welches du, wenn du es einmal ge|em+
hast, bis ins hohe Alfer nutzen kannst. Egal wie alt du bist, wo du auf der Welt auch
lebst, welche Cremes du zur Hand hast, du kannst dieses Training immer und tberall
umsetzen und erlangst zur Belohnung ein strahlendes, gesundes und straffes, einzig-

artiges Gesicht!

Deine Zorica wnd (Aschi
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KQpiJre| 1

Cirwnd 1SSext

Haut und Muskulatur
des Gesichts

Das gréfdte Organ, die Haut, tbernimmt
fur unseren Kérper wesentliche Aufgoben;
der sie umschlieBende Saureschutzmantel
sorgt zusatzlich fir Geschmeidigkeit.

Unsere besonders empfindliche Gesichts-
haut spiegeH den Gesundheitszustand
ebenso wider wie das Lebensalter. Unter
der Haut |ieg+ die mimische Muskulatur.
Sie wird durch unsere Gefithle geformt
und bestimmt den Gesichtsausdruck, den

wir unseren Mitmenschen présentieren.
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Unsere Haut ist das sichtbarste Orgon. Besonders unsere Gesichtshaut wird g|eich be-
merkt, denn unser Gesicht ist tblicherweise jener K(’jrperjreﬂ, der von unserer Mitwelt

O|S EI’S*QS wohrgenommen Wﬂ’d.

Der Zustand unserer Gesichtshaut kann sich ganz erheblich auf unser Se|bsfwerfgefu|ﬂ\
auswirken. So lassen sich beispie\sweise eine prob\emoﬁsche Hout oder Zeichen der
Hou’roHerung im Gesicht kaum verstecken. Nicht selten wird von unserem Hautbild auf
Lebensstil und Gesundheitszustand gescHossen, Unsere Gesichtshaut hat damit direkten
Einfluss auf unser Selbstbewusstsein und in weiterer Folge auch auf unsere Ausstrahlung.

Physio\ogisch betrachtet ist die Haut mit einer Flache von fast zwei Quadratmetern
unser groB3tes Organ und spielt eine entscheidende Rolle fur Gesundheitszustand und
Wohlbefinden. Denn gesunde Haut bildet die erste \/erjreiohgungshnie gegen Krank-
heﬁserreger wie Bakterien und Viren. Dartber hinaus regu\ierjr sie auch das F|(jssig—
keitsgleichgewicht und die Kérpertemperatur. Unsere Haut ist héchst sensibel. Sie regis-

triert sanfteste Beruhrung und meldet uns geringsten Schmerz.

Es lohnt sich also, einen kurzen Blick auf den Aufbou und die Funktion unserer Haout
zu ricHen, bevor wir uns mit der Wirkweise des GesicHsmuskeHroinings beschd{ﬁgen.
Dieses KQpiJre| erklart auch, wieso und ab wann unsere Haout altert. Dabei werden wir
uns besonders auf die Gesichtshaut konzentrieren. Sie unterscheidet sich namlich, wenn
auch nur \eichf, von der Haut am ubﬂgen Kérper. Zudem wird sie durch &ufere
Faktoren wie Sonne, U\/—Sﬂoh\ung/ Make—up und Reimgungsprodukfe starker be-

ansprucht als andere Hautpartien.

Die Haut ist ein dynomisches Orgon, daos sf(’jndigen Auf- um Umbouprozessen unter-
\iegjr. Die sehr diinne und empfino”iche Gesichtshaut ist besonders onﬂjHig fur Alters-
erschemungen. Wie die ubﬂge Haut auch hat sie eine wichjrige Funktion als Bar-

riere gegen guBBere Faktoren. Aber im Gegensofz zu den bekleideten K(’jrperregionen
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Aufbau und Funktion der Haut 11

Haar
Rezepbren
B Oberhaut
Kopi“oren (Epidermis)

Nerven
I Lederhout

Tct|go|r'dse (Dermis)

Schwei3driise
L Unterhaut

(Subkutis)

Arterie Haoarfollikel

Unsere Haut lésst sich im Querschnitt in drei Schichten unterteilen.

kommt sie fast immer unmittelbar mit UV-Strahlung und anderen Umwelteinflissen in
Bertihrung. Die Haut setzt sich aus drei Schichten zusammen:

1. Epidermis = Oberhaut
2. Dermis = Lederhaut
3. Subkutis = Unterhaut

Ober-, Leder- und auch Unterhaut bestehen ihrerseits wiederum aus mehreren Schich-
ten. Dazu kommen die Hautanhangsgebilde: Follikel, Talg- und Schwei3drisen. Jede
der drei genannfen Schichten kann altern und weist dobei unterschiedliche sichtbare
Zeichen der Hautalterung auf.

Epidermis

Die Epidermis (Oberhaut) ist die &ufBerste Hautschicht, jene, die wir sehen und be-
rihren. Sie bildet die Grenzflsche unseres Kérpers zur AufBenwelt und erfillt wesent-
liche Barrierefunktionen. So schitzt uns die Epidermis vor Giften, Kronkheﬁserregem
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wie beispielsweise Viren und Bakterien und sie bewahrt uns vor Flissigkeitsverlust.
Auch ist die Epidermis fur unseren Haoutton verantwortlich. Sie besteht selbst aus finf
verschiedenen Zellschichten und urﬁerhegf einer sfdndigen Emeuerumg.

Die unterste Schicht der Epidermis ist die Basalzellschicht. Hier entstehen laufend neue
Basalzellen, die |ongsom durch die weiteren Schichten in Richfumg Hautoberflache
wandern. Dadurch werden die doruberhegenden Zellen kontinuierlich immer weiter
nach oben geschobem. An der Oberflache trocknen sie |ongsom aus, sie verhornen und
bilden als Hornschicht die oberste Schicht der Haut. Die Wonderung dieser wasser-
reichen » Bobyze”en« von der Basalzellschicht bis zur Oberflache dauert in der gesun-
den Haut etwa einen Monat, mit forfschreitendem Alter etwas |dnger. Das heif3t, der

Ze”emeuerungsprozess ver|ongsomf SiCh mit zunehmendem /A\HQK

Das besondere an der Epidermis ist, dass sie keine B|u+gefdﬁe erﬁhd\t sondern durch
Diffusion aus den unteren Hautschichten ernghrt wird. Der noch und nach in Rich-
tung Oberflache versiegende Néahrstoffstrom ist einer der Griinde fiir das Sterben der
Zellen in der Epidermis. Diese obgeerorbenen Zellen werden rege|mdﬁig obges%o@en
beziehu ngsweise obgeschuppf Die auf3erste Schicht der Epidermis und damit auch die
guferste Hautschicht nennt sich Hornschicht. Sie beherbergt die Poren der Schweif3-
drisen und die Oﬁ(mungen der T0|go|rUSem.

Die Schutzfunktion der Epidermis ist den Lipiden (Fetten) zu verdanken, die zwischen
den Zellen der Hornschicht eingebgeﬁ sind. Sie binden die Feuch’r\gkeijr und bilden
die eingangs erwdhnte Schutzbarriere gegen Krankheﬁserreger und H[jssigkeijrsveﬂus#
Wir kénnen uns die Epidermis also wie eine Schutzmauer vorstellen: Die Hornzellen
werden durch einen » Zement« aus Houfeigenen Fetften zusommengeho”en und stetig

durch neue Babyhoufzenen aus tieferen Houtschichten ersetzt.

MongeH es an Lipiden, kann die Haut trocken werden, spannen und sich rau anfihlen.
Die Wumdhedung verschlechtert sich und es steigt die |m(el<ﬁonsgm(d”igkeﬁ. Die epi-
dermalen Lipide sind fir die Hautgesundheit also unverzichtbar. Méchte man diesen
Lipiden etwas Gutes fun, Muss man eine EJroge hoher gehen, namlich auf die Ober-

flache der Epidermis.

Umschlossen wird unsere Haut von einem Sdureschufzmonfd, auch H\/drohpidmm

genannt, eine natirliche Emulsion aus Wasser und Lipiden (doher der Nome) Er
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besteht unter anderem aus Wasser, fettspaltenden Enzymen, Schweif3, Talgsubstanzen
und Ze”verbdndem, die aus der Abschuppumg der Hornschicht gebi\de+ werden. Sein
pH—Wer% \iegf opﬁmo|erweise im leicht sauren Bereich, namlich zwischen 5,4 und 5,9.
(Der pH-Wert gibt an, wie sauer oder basisch etwas ist).

Der Séureschutzmantel bietet die Basis fir hautfreundliche Mikroorgomsmen/ wohin-
gegen schadliche obgetstet werden. Weiter biefet er das ideale Umfeld fur die Bildung
der epidermo\en Lipide und von Enzymem, welche die Abschuppung steuern. Ebenso

werden Schaden an der Hornschicht im gesunden Hautmilieu zUgiger reporier#

Zusommengef@ss% halt der Hydrohpidﬁ'\m die Haut geschme\'dig und Fungieﬁr als wei-
tere Barriere gegen Bakterien und Pilze. Schéne Haut kdnnen wir nur mithilfe einer

starken Hautbarriere erreichen.

Oft meinen wir es mit der Hygiene zu gut und denken »mehr ist mehr«. Mehr
Seife, mehr Duschgel, mehr Reinigungsmittel — und auch Kosmetik und Make-up
kénnen unsere Haut schwachen. Besonders konventionelle Beautyprodukte set-
zen unserem Hydrolipidfilm und damit dem Saureschutzmantel unserer Haut zu.

Sind die Pflegeprodukte zu sauer, reizen sie die Haut. Sind sie im basischen
Bereich, sprich bei einem pH-Wert Uber 7, wie ihn beispielsweise klassische
Seifen besitzen, werden feuchtigkeitsbindende Lipide und Salze aus der Haut
geschwemmt. Die Haut trocknet auf lange Sicht aus und wird anfalliger fur
Rétungen, Irritationen und Ekzeme.

Die optimale Pflege unterstutzt den Saureschutzmantel der Haut mit einem
pH-Wert von 5,5. Dieser ist auf den Produkten ausgewiesen. Zudem kdnnen
Hydrolate im Verbund mit natiirlichen Olen wertvolle Dienste beim Schutz des
Hydrolipidfilmes leisten.

Gut zu wissen: Im Lauf der Zeit erhoht sich der pH-Wert unserer Haut, weshalb
die hauteigenen Regenerationsprozesse nur noch verlangsamt ablaufen. Fur
reifere Haut sind daher Hautpflegeprodukte mit niedrigem pH-Wert (4,0) ideal.
So kann die Haut wieder in den idealen, leicht sauren Bereich um 5,5 abge-
senkt werden. Junge Haut mit einem eher niedrigen pH-Wert vertragt dagegen
basischere Produkte.
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Dass Schénheit zum grof3en Teil buchstablich von innen kommt, dirfte nach den letz-
ten Kopi+e|m noch mal klarer geworden sein. Eine ausgewogene Emdlﬁrung mit einer
groBBen Vielfalt und bunten Mischung an Obst und Gemiise, moglichst wenig Genuss-
giffen wie Alkohol, Nikotin und Zucker, ausreichender Wasserzufuhr, einem zufrie-
denen Darm und einer gut funktionierenden Leber, gutem Sfressmomogememf sowie
gesundem Schlaf - all das bildet ein solides Fundament fur glatte, strahlende Haut.

Aber natirlich kénnen wir unserer Haut auch von aufBen helfen.

Bei der Flut an Kosmetikprodukten in Drogerien, Parfumerien, Apotheken und Internet
kann man schnell mal den Uberblick verlieren. Verheiﬁungsvo”e Werbeversprechen
fuhren schnell mal dozu, dass das eine oder andere Tiege|chen mit zu uns nach Hause

wandert, obwohl wir fiinf andere noch gar nicht oufgebraucht haben. Dabei mag es

Deine Haut proﬂﬁer’r von Naturkosmetik.
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Pﬂegege%eim nisse 67

Die richtige Gesichtsreinigung sorgt fiir eine strahlende, gesunde Haut.

pﬂonzhchen Tensiden, die aus nachwachsenden Rohstoffen wie Zucker hergeereH’r
werden. Netter Nebeneffekt von festen Kosmetikprodukten: Du sparst Plastikmll bei
der Verpackung.

Eine fantastische Reinigung und ein unverg|eic|’1|iches HoqugeF'uH lassen sich mit der
Oi|—C|eonsing—Me+Hoo|e erzielen. Bei dieser Methode wird dein Gesicht mit Ol »ge-
waschen«. Die Reinigung ist sehr grindlich, du benéstigst keine extra Make-up-Ent-
ferner. Das Ol, das sich gut fur die Oil-Cleansing-Methode eignet, ist zum Beispiel eine
Mischu ng aus Mandel- und Rizinussl. Bei normaler Haut |Ieg+ das Mischu ngsverhdHnis
bei 75 Prozent Mandel- und 25 Prozent Rizinusél. Bei trockener Haut sollte der Anfteil
an Rizinusél deutlich geringer ausfallen, 10 bis maximal 15 Prozent sind optimal. Bei
Mischhaut kann der Rizinusanteil auf 40 Prozent erhsht werden. Diese Mischung halt
sich am besten in einer Broungbsﬂosche bis zu sechs Monaten. Achte dorouf, hoch-
werfige, spric|’1 ko|+gepress+e und naturbelassene Ole zu verwenden, idealerweise aus
kontrolliert bio|ogischem Anbau.
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Dein persénlichess Workout

Wotkeut fir eine glatte Stirn:
Fiir einen fromdbichien Plick

Du suchst fur einen Bereich in deinem Gesicht, mit dem du nicht zufrieden bist, noch
mehr Ubungen? In den Troiningsp|dnen fur bestimmte Problemzonen findest du wei-
tere Vorschlage, die du in dein personliches Workout aufnehmen kannst.

Das »Stirnrunzeln« begleitet uns bewusst oder unbewusst durch viele Lebenslagen,
sei es, wenn wir am CompquQr orbeﬁen, unsere Wimpern Jrusc|’1@n, ohne Sonnenbrille
lesen oder Auto fahren. Die sogenannte Zornesfalte pragt sich besonders fief ein und
lgsst unser Gesicht alt und grimmig erscheinen.

Folgende Ubu ngen kraftigen die Stirnmuskulatur und die Falten zwischen den Augen-

brauen werden geglattet. Ein weiterer Vorteil dieser Ubu ngen ist, dass das Training mit
den Augenbrouen das Absinken der oberen Lider vermindert.

Kopfhaut mobilisieren L U 30 Sek.

Stimlifting i 1 Min. 80
Stirn modellieren =i 1 Min. 90
Augenbrauen-Jumps A=l =i 40 Sek. 102
Stim-Boxing L g U 10 Sek. 120
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Aktiviert und massiert die Kopfhaut und entspannt die Stirnmuskulatur.

Verschrénke deine Finger und lege sie mit den Handflachen nach unten auf die Krone
deines Kopfes.

Bewege die Handflachen mit festem Druck hin und her. 10-mal wiederholen.
Bewege die Handflachen mit festem Druck vor und zuriick. 10-mal wiederholen.

Lege die Handflachen aut die Stirn und bewege sie vor und zuriick. 10-mal wiederholen.

Fihre die Ubung etwa 1 Minute lang aus.
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Lost Verspannungen im Stirnbereich, um Falten vorzubeugen.

Forme mit deinen Hande F&uste und lege die Mittelfingerknochen auf die Mitte der Stirn.

Fahre nun mit einem Druck, der fiir dich angenehm ist, entlang der Stirn bis zu den Schla-
fen.

Fihre die Ubung 3-mal aus.
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Dein persbn‘idwes Workout 121

Werkout fir einen strafilenden Rlick:
Lasse Augeruringe; fallevide Pugenlider
i %ﬁww%r;@é \/orsoﬁm%?

Im Unterschied zu anderen Bereichen im Gesicht ist die Hout rund um die Augen sehr
dinn und kommt im Alllag sehr oft zum Einsatz, zum Beispiel beim Lé&cheln oder
Blinzeln. Das fuhrt zu Trockenheit und Féltchen. Auch treten mit dem Alter Schwellun-
gen und dunkle Ringe auf. Und dann kommt die Schwerkraft noch dazu und lasst die
Oberlider h(‘jngen und unsere Augen klein und sch|<‘jFrig aussehen.

Es ist daher wichtig, dass wir die Augenpartie gut pflegen und natiirlich mit den rich-

tigen Ubu ngen trainieren.

Tipp: Bertihre die Haut bei den Ubungen sanft und mit weniger Druck, als du es viel-
leicht von den anderen Ubungen gewohnt bist.

Herz-Blick A=l i 30 Sek. 122
Unterlid-Klimmzuge i 30 Sek. 82
Augenlifting =l 20 Sek. 124
Brille U oy 20 Sek. 126
Himmelsgucker L X Ry 30 Sek. 100
Oberlid-Push-up A=l a=h 15 Sek. 92
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Festigt den Augenringmuskel. Wirkt auch gegen hangende Oberlider.

Forme mit deinen Fingern ein groBes Herz um deine Augen. Dazu lege deine Zeigefin-
ger in einem Bogen tiber deine Augenlider und die Riickseite der Daumen unter die Au-
gen. So stabilisierst du die Haut dort, damit wahrend der Ubung keine Falten entstehen.

Spanne dein Unterlid fest an und schlieBe dann deine Augen.

Blicke dann mit geschlossenen Augen nach oben und halte die Position.

Halte die Position und zahle bis 30.

Mache diese Ubung auf jeden Fall zu Hause, denn anschlieBend sieht man

eine kurze Zeit lang unscharf.
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