Kiméletes megoldas a rancok ellen: arctorna

irta: L.J.
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Sokan sokféleképp probalnak fiatalodni mostansag. Egyre nagyobb teret kap a
testedzés, kildnféle Uj sportagak jelennek meg, hogy a testlinket karban
tarthassuk. Arcunk apolasara vannak a jél bevalt és ujabbnal Gjabb krémek,
pakolasok, kilénféle kozmetikai kezelések, na és persze manapsag a botox meg
a plasztikai sebészet. Van azonban egy ezeknél sokkal hatasosabb, am egyelbre
kevéssé ismert mdédszer arcunk fiatalon tartasara. Ez pedig nem mas, mint az
arctorna.

Birbné Hammer Adrienn arctorna tréner szolgalt lapunknak bévebb informacidkkal errél az
ujfajta, kés nélkdli &quot;arcplasztikarol&quot;. Adrienn szerint arcunk karbantartdsa azért is
kilénbsen fontos, mert mar 26 éves kor utan bdriink elkezd leépdlni, megjelennek az elsé apré
rancok. A gyakorlatokkal viszont eltlintethetjik a szarkalabakat, homlokrancokat, kisimithatjuk a
bajuszrancokat, feltélthetjik az elvékonyodé ajkakat.

A helyes mozdulatokat képzett arctorna tréner segitségével sajatithatjak el az érdeklédék. Ez
utan pedig otthon is végezhetbk azok. Bironé Hammer Adrienn kiemelte - a mozdulatok pontos
végzése nagyon fontos, hisz a nem megfeleld tornaval

akar tébb kart is okozhatunk, ténkretehetjik az arcizmokat. A latvanyos hatas eléréséhez
legaladbb 6t hdnap rendszeres gyakorlas kell. Ezzel egy negyvendét év korili hélgy arca akar
tiz-tizendt évet fiatalodhat, a fiatalabb korosztaly pedig sokaig megtarthatja lanyos vonasait.

Bironé Hammer Adrienn egy hasznos gyakorlatot is megosztott vellink, ami a sokak szamara
gyllélt toka megsziintetésére alkalmas:

- A nyelviinket dugjuk ki, az all felé feszitsiik! Fejliinkkel elére, hatra billegessulink tizendtszoér. Ez
utan tartsunk kis pihenét, majd ismételjik a sorozatot még kétszer.




