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Training fiir eineschone
Ausstrahlung

Die meisten Menschen stellen ab etwa dem 40, Geburistag
fest, dass sich ihre Gesichishaut veriindert. Die Wangen
verlieren an Spannkraft, die Lider hangen tiefer und aus
Faltchen werden allmahlich Falten. Im folgenden Intenview
erklart Manetta Heldstab {54), wie sich Gesichtsmuskeltrai-
ning auf die Ausstrahlung auswirkt,

Frau Heldstab, seit vielen Jahren set-
zen Sie sich intensiv mit der Gesichts-
muskulatur auseinander. Was hat Sie
dazu bewogen?

Als ausgebildere Visagistin und Mas-
kenbildnerin schminkre ich einmal
eine Gruppe von Tinzerinnen und
Tanzer fur cinen Aufrite. Mir fiel auf,
dass der makellose, straffe Karper der
Solotinzenin, dic damals eowa Mite 30
war, nicht so richtig 2u ihrem aly wir-
kenden Gesicht passte. Da ich mich
beruflich schon mit dem Gesiche aus-
cinandersetzte, begann ich mich fir

die Gesichtsmushkulatar zu interessie-
ren. Ich recherchierte und fand aber
nur wenig Literatur zum Thema Ge-
sichtsmuskeltraining. Mitte der 80-er
Jahre envwickelte 1eh meine ersten Fa-
cies-Ubungen. Lange erzihlte ich nie-
mandem von meinem spezicllen Trai-
ning. Vor drei Jahren lancierte ich das
Gesichtsmuskeltraining Facies, das ich
heute in Kursen unterrichte,

Unser Gesicht besteht aus 57 Mus-
keln. Warum ldsst deren Spannkraft
im Laufe des Lebens nach?

Sic konnen sich unsere Ge-
sichtsmuskeln wie ein MNetz vor
stellen, das sich diber unser Ge-
sicht spannt. Die Muskeln sind
mit der Gesichtshaut, nicht ma
Knochen, verbunden — daraus
entsteht der Ausdruck, die Mi-
mik. Das Leben hinterlisst seine
Spuren in unserem Gesichr und
dic Schwerkraft wrage thren Teil
bei. Die Spannkraft des Muskel-
netzes lisst nach, das heisst, die
Muskeln «schrumpfens, was zur
Falge hat, dass sich tefere Falien
bilden konnen.

Was ist das Gesichtsmuskeltrai-
ning Facies genau?

Facies ist Bodybuilding fir das
Gesichr. Das Training besteht aus
insgesamt neun Grundubungen,
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trainieren lasst. Facies ist einfach
und konzentriert sich auf die
hauptmimischen Muskeln.

Bei welchen Problemen kann lhre
Methode helfen?

Facies hilft bei naturlicher Haur-
alterung und eignet sich fir alle
Menschen, die ihr Gesicht von
heute auch morgen noch wollen.
Facies wirke bei einem Doppel-
kinn, bei gesenkten Wangen, bei
Trinensicken, bei starken minu-
schen Falten (Zornesfalien, Den-
kerstirn), abgesenkren Mundwin-
keln, bei Faltchen um die Lippen
und bei einer abgesenkten Kinn-
linie. Die Methode unterstitat
auch bei Lahmungen und leich-
ten Asymmetrien im Gesichr.
Ausserdem sorgt Facies fiir eine
gute Laune.

Inwiefern wirkt sich Gesichts-
muskeltraining auch auf die Haut
und die Ausstrahlung aus?

Dias Training regt die Blutzirku-
lation 1m Gesichr an. Die Haut

' Beautytipps bei
trockener Haut

Gesunde Haut zeichnet sich
durch ein ausgewogenes
Gleichgewicht von Fett und
Feuchtigheit aus. Trockene
Haut hingegen ist rauh, glanz-
los und schuppig. Sie neigt

zu Rétung, kann jucken und
spannen. Trockene Haut ent-
zlndet leichter und ist emp-
findlicher als normale Haut.
Empfehlenswert bei trockener
Haut sind das Heliotrop mul-
tiactiv Feuchtigheits-Serum
und die Goloy 33 Gesichls-
creme.

wird mit Saverstoff versorgt, was
sich positiv auf das Hautbild aus-
wirkt. Grobporige Haue wird fei-
ner, fahle Haur wird rosig.

Die meisten Frauen traumen von
ewiger Jugend. Was konnen sie
vom Gesichtmuskeltraining er-
warten?

Von ewiger Jugend halte ich
nicht viel. Wenn eine 60-jihrige
Frau aussicht wie cine 40-jihrige,
wirkt sie meines Evachtens nicht
authentisch. Dann summet die
Harmonie zwischen dem Ausse-

Gesichtsmazken helfen bei
trockener, fettiger oder un-
reiner Haut. Génnen Sie Ihrer
Haut eine Maske pro Woche,
Masken tun nicht nur lhrer
Haut gut, sondem wirken auch
total entspannend. Empfeh-
lenswert sind zum Beispiel
Goloy 33 Mask Perfekt,
Heliotrop activ Regeneraliv
Maske und die BSrlind
Anti-Stress Mashe.
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Erneuern den Knorpelaufbau
—Verbessere den Gelenkkomfort

HOCHDOSIERUNG
UND QUALITAT
FUR HALBEN PREIS

Glucosaminsulfat und Chrondroitinsulfat sind ein wichtiger
Bestandteil des Bindesgewebes, der Binder un der Gelenk-
knorpel. Eine geniigende Versorgung kann dem Erhalt der
Gelenkbaweglichkeit dienen.

=3 Erneuern den Knorpelaufbau und Gib die
elastizitat wieder

=g Glucosaminsulfat, die Form Einschreiben
von den Rheumateologen

= Minimum 90% resorbiert

Enthalt 500 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Tiefseefisch-
Knorpel-Extrakt als natiirliche Quelle von Chondroitin und
Kollagen.

Active Glucosamine+Chrondroitin,
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UPharma Nord

Tel: 021 641 5580, www.phammanord.ch
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Ubung 1: Modelliert die Stirn, mildert
Zornesfalten

¢ Legen Sie beide Hande tber die Stirn und
ziehen Sie die Brauen zirka 3 cm nach oben.
+ Gleichzeitig versuchen Sie die Brauen im Ge-
genzug zu senken.

¢ Halten Sie diese Spannung 5 Sekunden.

+ 1 Sekunde entspannen und die Ubung 5-mal
wiederholen.

Ubung 2: Stérkt die unteren und
oberen Augenlider, entspannt
miide Augen

¢ Offnen Sie beide Augen ganz weit,
bis das Augenweiss tber der Iris sicht-
bar wird.

+ Halten Sie diese Spannung, wéhrend
Sie auf 3 zdhlen.

¢ Augen kurz schliessen und wieder
gross machen.

¢ 10-mal wiederholen.

Wichtig: Bei dieser Ubung werden die
Stirn und die Brauen keinen Millime-
ter gehoben!

Ubung 3: Die untere Wangen-
partie wird gefestigt, wirkt ge-
gen Hangebidckchen

¢ Ziehen Sie mit den Fingern die Schlafe
sanft zirka 1 cm nach oben.

e s

¢ Lacheln Sie und versuchen
Sie dabei gleichzeitig, mit
den Lippen ein O zu formen.
+ Spiren Sie die Muskeln
der unteren Wangenpartie
und halten Sie diese Span-
nung mit der ganzen Kraft
5 Sekunden.

¢ 1 Sekunde entspannen,
5-mal wiederholen.
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zum sinnlichen Erlebnis




