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Inspirujte se pribéhy zZen, kterym pomohla oblicejova joga
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Napsala Zuzana Ondrisova

Pred par lety mé nadchla metoda prirozeného omlazeni obli¢eje. O jejich Ulincich jsem se presveédcila sama na sobé. Na
zakladé mych zkuSenosti a poznatkl jsem vytvofila vlastni metodu cviceni, kterd mym klientdm pomaha zbavit se dvojité
brady, otokl pod ocima, hlubokych vrasek, dokonce umoziuje vratit cit do ochrnuté ¢asti obliceje. Vérim, Ze tento eBook

bude pro vas inspiraci.
Prohlaseni

Do tvorby tohoto eBooku jsem investovala mnoho ¢asu a energie. Proto respektujte, prosim, Ze jakékoliv Sifeni tohoto eBooku jako celku nebo jeho &asti, je
zakdzané a chranéné autorskym zakonem. Pokud se vam eBook libi a radi byste ho doprali i vasim pratelim, poslete jim odkaz na mé stranky tvarovajoga.sk,
kde si ho mohou zdarma stahnout. Jakékoliv pouziti informaci z tohoto materidlu a Uspéchy ¢i neuspéchy z toho plynouci, jsou jen ve vasich rukach a autorka
za né nenese Zadnou zodpovédnost. Vtomto materidlu miZete najit informace o produktech nebo sluzbach tretich osob. Jsou pouze doporucenim a

vyjadrenim ndzoru k této tematice.
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Dékuji vam, Ze Ctete tyto radky. Pokud jste i vy zastdncem neinvazivnich metod a zplsobU omlazeni, jste na
spravné adrese. Prfipravila jsem pro vas dllezité informace o oblicejové jéze a pribéhy Zen, kterym
obli¢ejova joga pomohla dosahnout viditelnych vysledkd.

Cilem tohoto eBooku je jednoduse vysvétlit a ukazat na konkrétnich prikladech ucinky cviceni oblicejové
jogy. Této problematice se vénuji od roku 2013. Doposud jsem na sobé vyzkouSela mnoho praktickych
cviceni a prostudovala viceré techniky nékolika svétovych instruktorek oblicejové jogy Ci gymnastiky.
Vyzkousela jsem i rlizné masaze a nejen j3, ale i mé klientky zkonstatovaly, Ze to funguje.

Pojdme ale o par let zpét, kdy jsem se na sebe jednoho dne podivala do zrcadla a zhodnotila, Ze se mi na
tvari projevilo nékolik priznakl starnuti ajeji vzezireni bylo smutné a ustarané. Stimto stavem jsem
rozhodné chtéla néco udélat. Absolvovala jsem intenzivni kurz cvi¢eni a teorie, ziskala akreditaci a zacala na
sobé pracovat. Na zakladé nastudovanych informaci a v praxi odzkouSenych na sobé a svych klientkach,
jsem vytvorila program pro zakladni a kondicni kurz.

Nyni se viak spolu pustme do objasnéni pojmu obli¢ejova joga. Pokud by vds pfi cteni napadla néjakd otdzka, nebo vdm
néco nebude jasné, nevdhejte mi napsat. Pokud Zddnou
PFEji vam pﬁ’jemné a inspirativni ¢tenil © otdzku nemdte, potési mé, kdyZ mi napisete, jak vam
eBook pomohl, co se vdam v ném libilo, nebo co byste
Zuzana Ondrisova potrebovali vysvétlit. Napiste mi na email

zuzka@tvarovajoga.cz
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1. Tvar déla prvni dojem

Znate to, nékdo vstoupi do mistnosti a prvni, co vas na daném clovéku zaujme, je jeho tvar. Je vidét i v
zime, prestoze nosime Cepici a Salu. Prave podle obliceje si vzdy udélate prvni dojem. Mnoho lidi vénuje
pozornost kosmetice, mejkapu a vlasim, chodime do posilovny, béhame, cvi¢ime jogu, pilates, ale svaly na
obliceji ,,nesportuji“, nevime totiz, ze se daji procvicovat. A celé je to pritom Uplné jednoduché a vlastné i
prirozené.

1.1. Starnuti oblicCeje a jeho priznaky

Uz po 25. roku Zivota zacCind nendpadnda, pomala, ale nezvratnd eroze svalstva na téle a obliceji.
Prodluzuje se doba obnovy pokozky, snizuje se pfirozena tvorba kolagenu a elastinu a to vSechno vede ke
snizovani pruznosti pokozky. Jelikoz svaly obliceje jsou s klizi spojené pfimo, ochabovani svalstva zpUsobi
povadnuti kGize. Typickymi priznaky starnuti obliceje jsou:

» povisla horni vicka, otoky pod o¢ima

» dvojita brada

» hluboka nasolabidlni ryha (vrdaska vedouci od nosu ke koutkiim ust)
» povislé koutky ust

» povadlé tvare a uvolnéné kontury obliceje
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1.2 Invazivni a neinvazivni zptisoby odstranéni problematickych partii

Existuje nékolik zpUsobU jak odstranit zminéné projevy starnuti a ochabovani svalstva a dosahnout tzv.
,omlazeni“ tvafe. Mdme na vybér rizné moznosti. Podivejme se nejdfive na invazivni:

Invazivni zplsob znamena primy zdsah do pokozky, at uz injekci nebo skalpelem. Vyhodou této metody je,

Ze se zmeéna stane bez jakékoliv vasi namahy a ucinky vidite prakticky okamzité. Pri takovém reseni je treba
pocitat s:

e vysSi financni naro¢nosti — jedna botoxova injekce stoji vic nez 150 EUR
e moznymi vedlejSimi ucinky

Neinvazivni zpusob je pfirozeny zplsob omlazeni tvare, pfi kterém vyuzZijeme to, co nam priroda nadélila,

a trosku ji vtom pomGzeme. © Jak?

e spravnou péci o pokozku
e vhodnou kosmetikou a hydrataci pokozky
e pravidelnym cviéenim a masirovanim sval(l obliceje

e vybérem vhodné stravy a dodrzovanim pitného rezimu
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Pfirozeny zpusob je sice béh na dlouhou trat, ale je finanéné a ¢asové nenarocny a zejména uplné bez
rizika. Ma pozitivni u€inky na celé télo a psychiku. Pfedstava, Zze zmény dosahnete jen diky sobé a své
snaze je prece Uzasna!

2. Oblicejova joga

Obli¢ejova joga je jednim z nejprirozenéjSich a zda se, Ze i nejucinnéjsich zplsobu, jak zpomalit starnuti,
pripadné odstranit jeho projevy. Jde o soubor cviCeni a masazi, pri kterych dochazi k opakovanému
napinani a uvoliovani svall. BEéhem toho se:

v’ regeneruji svaly

v" krvi se do svall dostava vice kysliku, vitamin( a mineralt
v’ pokozka se napne

v’ nastartuje se pfirozena tvorba kolagenu a elastinu

2.1 Jak funguje?

Velmi jednoduse. Tak, jak je moziné cvicit a formovat svaly na téle, je mozné praktikovat to i se svaly
obliceje. Kdyz necvicime, svaly ochabuji a ztraceji pruznost. Na obliceji je tento stav vidét drive, protoze
svaly jsou spojené s kliZi pfimo, proto je atrofie svalstva okamzité viditelna na povadlé pokozce.

© 2016 Zuzana Ondrisova, www.oblicejovajoga.cz, www.tvarovajoga.sk Strana 7



http://www.oblicejovajoga.cz/

JAK ODSTRANIT DVOJITOU BRADU €I POVADLE TVARE BEZ PLASTICKEHO CHIRURGA

Pravidelnou fyzickou aktivitou nutime sval, aby bol pevnéjsi a pruznéjsi, to znamena, Ze si udrZzujeme tzv.
»Svalovy tonus”. Ten se da dosahnout jen fyzickou aktivitou. Diky cviCeni oblicejové jogy je mozné:

» zpevnit kontury obliceje

» odstranit dvojitou bradu - -
> vyformovat tvare NAUCTE SE CVICIT JEDNOU

> zestihlit krk A PROFITUJTE Z TOHO CELY
> eliminovat vrasky okolo o¢i, nosu a Ust ZIVOT!

» odstranit nebo zmirnit otoky pod o¢ima
» zpevnit horni vicka

» rozjasnit a napnout pokozku

2.2 Benefity cviCeni obliCejové jogy

Pozitiv cviceni je nékolik, rozdélila jsem je do Ctyrf skupin:

1. Estetické - svaly vyformujeme, cvicenim se napne pokozka a to ma za nasledek zjemnéni nebo
odstranéni vrasek

2. Zdravotni - cvi¢eni rozhybou lymfu v obli¢ejové ¢asti a to zrychluje odvod toxinl z téla, procistuje se
plet, cviceni pomahaiji také pri vyskakovani Celisti, ochrnuti obli¢ejového svalu, po
operacich Celisti apod.

3. Psychické - pfi cviceni a masazich uvolnujeme kfece a stres, nékteré cviky vyvolavaji smich -
antidepresivum zdarma ©

4. Finan¢ni - Setfime penize za botoxové injekce a zasahy plastického chirurga
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2.3 Pro koho je urcena

Cviceni oblicejové jogy je urcené pro kazdého. Pro Zeny i pro muze. Nezalezi ani na véku. Idealni je zacit
cviCit kolem 25. az 30. roku Zivota. MUzete vSak zacit cvicit, i kdyz mate 65 let.

Na oblicejové joze je velmi prakticka moznost cvicit KDEKOLIV a KDYKOLIV. Nemusite se prevlékat do
cvicebniho uboru, cvicite kdykoliv si na to vzpomenete. Ja cvicim velmi Casto pfFi fizeni, kdyz se divam
s détmi na pohadku nebo Veéerniek, rano, kdy? se vzbudim, nebo veler pred spanim. UpIné nejradsi
cvi¢im pfi nordic walkingu, kdyz uz je venku pfijemné, vyjdu do poli a pfi svizném kroku zapojim i svaly
obliceje. Stravim hodinku na cerstvém vzduchu, a kdyz prichdzim domi, mam pocit, Ze jsem ,dobila
baterky” uplné kazdé bunce svého téla.

1 + 3 PRIBEHY

PRIBEH ¢.1 Moje zména diky obli¢ejové joze

Pamatuiji si presné, jako by to bylo dnes, na ten den, kdy jsem se rozhodla, Ze zaCnu se sebou néco délat a
pustim se do cviceni oblicejové jogy. Bylo mi 35 let, dvé déti, koncila mi druhd rodi¢ovska dovolena a resila
jsem, jestli se vratim zpét do prace. Jednoho dne jsem Sla navstivit kolegyné. Pamatuiji si, jak jsem byla v ten
den spokojena a vesela, az do chvile, nez mi recepcni rekla: ,Zuzanko, vypadas tak smutné a ustarang, ty
musiS mit néjaké problémy!“ NejenZe mé to zarazilo, ale i rozzlobilo! © Po pfichodu dom( jsem hned
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zamifila do koupelny pred zrcadlo. Neustale mi totiz vrtalo hlavou, jak mGzu vypadat smutna a ustaranj,
kdyZ jsem spokojend, stastnd a mam dobrou naladu? Po par minutach studovani obliceje jsem dospéla k
zavéru, ze moje kolegyné méla pravdu a s tou tvari musim néco udélat.

Vzpomnéla jsem si na kamaradku, o které jsem védéla, Ze cvici oblicejovou gymnastiku a vypada velmi
dobre. Zavolala jsem ji, sesly jsme se, vSechno mi povypravéla a i ukazala cviky. Bylo mi velmi sympatické,
Ze je to prirozeny zpUsob a zalezZi jen na mné, kolik ¢asu tomu vénuiji.

Kdyz jsem se dozvédéla o moznosti absolvovat kurz i s akreditaci, o mém dalsim smérovani bylo
rozhodnuto. Dlouho jsem totiz chtéla deélat néco smysluplného a lidem prospésného. Oblicejova gymnastika
tyto predpoklady splriovala.

Zacala jsem navstévovat intenzivni individualni kurz. Nabyla jsem nové teoretické a praktické poznatky. Az
tam jsem se naucila pojmenovat problémy na své tvari.

Kromé toho, ze mi vyskakovala Celist, méla jsem uvolnéné kontury obliceje, povisla horni vicka, povadlé
tvare, hlubokou nasolabidlni ryhu (vraska vedouci od nosu az po koutek ust). Kromé toho byl celkovy
vyraz moji tvare takovy:
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PROSINEC 2013 UNOR 2014 LISTOPAD 2015

UZ po tfech tydnech cviceni pfisel prvni kompliment: ,Vypadas néjak jinak, |épe nez v 1été, co délas?“ To byl
pro meé signal, Ze se néco s mym obli¢ejem déje. Po dvou mésicich si mdj manzel vSiml, Ze se mi zjemnuje
hluboka vraska vedouci od nosu k Ustim. Musim se pfiznat, Ze mé to velmi prekvapilo. MuZi si ¢asto
nevsimnou ani zménu barvy vlast © Povzbudilo mné to, cvicila jsem dal. Kamaradky se mé zacaly ptat, co
délam a co to vlastné je. Pro mé to byl signal pustit se do této prace naplno, a tak jsem zacala organizovat
prvni kurzy. K cviceni jsem postupné pridavala masaze a zacala jsem se také vice zajimat o kosmetiku a péci
o plet. Kdyz se k tomu prida i zdrava strava a pitny rezim, na pleti to je hned vidét.

To, co ted délam, je vlastné odevzdavani moji osobni zkusenosti. Mam radost, kdyz mi klienti napiSou, Zze na
sobé zpozorovali zmény, nebo Ze si jejich zmény vSimlo okoli. Tuto metodu doporucuji vSsem. Je potreba to
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zkusit, pravidelné cvicit a vysledky se dostavi. Vidyt posudte sami, myslim, Ze rozdil na moji tvafi je
ocCividny.

PRIBEHY MYCH KLIENTEK

Drive nez se pustim do psani pribéht, bych se chtéla velmi podékovat mym klientkam Beatce, Dance a
Mise, Ze byly ochotné podélit se se svymi zkusenostmi s cvicenim, fotografiemi a Uspéchy, které dosahly.

1. BeatCina proména

Bea je mlada a sympaticka Zena, kterd pftisla na mdj kurz v dubnu 2015. Na jeji tvari byly viditelné mirné
uvolnéné kontury obliCeje, propadlé tvare, smutny a unaveny vyraz. Absolvovala intenzivni vikendovy kurz,
celkem 9 hodin cviceni. Jako vSichni mi klienti, dostala i individudlni instrukce, aby védéla jak cvi¢it doma
a na které partie se zamérit. Velmi mé potésilo, Ze jsme s Beou zUstaly po absolvovani kurzu v kontaktu
a ona mi poslala svoji fotografii. Na té je zmeéna ocividna. Po propadlych tvarich neni ani stopy. V srpnu mi
poslala dalsi fotografii. Z té mi doslova ,spadla Celist” © Po unaveném vyrazu tvare neni ani stopy, Bea
doslova zafi!
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DUBEN CERVEN SRPEN

Kdyz jsem se ji ptala, co ji motivovalo pfijit na kurz a jaka byla jeji oCekavani, odpovédéla mi takto:

* ,Proc¢ jsem Sla na kurz? Rada se u¢im novym vécem, rozsifuji si obzory a jsem rada, kdyz mGzu pro
sebe néco udélat. Kurz oblicejové jogy jsem zahlédla néjakou nahodou na Facebooku a jelikoz jsem
neméla zadné plany na vikend, napsala jsem ti, jestli mas jesté volné misto a méla jsi © A tak jsem se
ocitla v ¢ajovné Shangrila. Ma ocekavani byla nejen splnéna, ale i predcena. Necekala jsem, Ze to bude
prijemné setkani v prijemné atmosfére cajovny. Musim fict, Zze kdyZz jsem odchazela v nedéli po
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poslednim cviceni, zeSiroka jsem se usmivala. Svaly obliceje byly natrénované a usmév vznikl
automaticky.”

* ,Prvni mésic jsem cvicila poctivé podle tvych instrukci, druhy mésic uz méné. Potom pres Iéto u more
zase intenzivné. M0zu potvrdit, Ze pfi pravidelném cviceni je zména viditelnd. Ted nemdm takovou
disciplinu, ale kdyz si par dni po sobé zacvicim, zménu lze vidét okamzité. Tvar zari, pokozka je
pruznéjsi, napnutejsi.”

« ,Rozhodné toto cviéeni doporuduji, zejména zendm a i muzim, pro¢ ne? © Cim dfive se s tim zaéne,
tim Iépe, ale hlavné jde o silu zvyku®.

PRIBEH €. 2 — Jak pomohla obli¢ejova joga pti obrné licniho nervu

Dance je 53 let, pred 17 lety méla zanét trojklaného nervu a parézu n. facialis — zjednodusené receno
ochrnula ji polovina tvare. Zkfivil se ji koutek uUst, oko, jedna strana tvare se ji vytdhla nahoru. Devét mésicl
byla praceneschopna, chodila na rehabilitace a masaze. Vtom case se kvuli tézké Zivotni situaci v rodiné
nemohla plné vénovat svému onemocnéni. Oblicej zustal , pokfiveny”. Celych 17 let Danka hledala nékoho,
kdo by ji pomohl zlepsit vzezreni. Chtéla zkusit néjakou metodu, ktera by ji obli¢ej napravila a narovnala.
Diky spolecné kamaradce jsme se seznamily a u otazky, jestli to zkusim, jsem bez vahani souhlasila. Byla to
pro mé obrovska vyzva. JelikoZ cvi¢eni obli¢ejové jégy vychazeji z rehabilitacnich cvikl, byla jsem si jistd, ze
to nemizZe uskodit. O paréze n. facialis jsem vsSak védéla velmi malo. Zacala jsem studovat na internetu a
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hodné jsem se Danky vyptavala. Zacaly jsme cvicit v prosinci 2015, pomalu a opatrné. Potrebovala jsem
zjistit, co svaly dokazou. Danku jsem naucila i jednoduché masaze. Dohodly jsme se, Ze si bude kazdy den
po cviceni zapisovat, jestli se néco zménilo, pocitové nebo viditelné. Odhadovala jsem, Ze prvni zména
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nastane tak za mésic, skute¢nost vsak byla uplné jina.

K mému velkému prekvapeni se citelné zmény zacaly projevovat uz po prvnim dnu a potom témeér kazdé

2-3 dny nastaval posun. Shrnula jsem ty nejdulezitéjsi pocitové a viditelné zmény:

Vevys

pri cviceni se zaCinaji pohybovat svaly, které se predtim nehybaly / 5.den
vraci se cit do ,, postizené” tvare, kdyz si ji silnéji stlaci — citi bolest / 7.den
koutek Ust na pravé strané je pohyblivéjsi, pocit rychlejsiho zavreni oka / 9.den
PERLICKA: ospalky v pravém oku - Gspé&ch? Ano!

17 let se v oku neobjevili a najednou jsou zpét! © / 10.den
jednoduseji a bez vétsi namahy Spuli rty, pfi zavirani oci se uz pohybuje i tvar / 14.den

pocit rovhomeérného usmeévu - Danka mi vysvétlila, ze kdyz se predtim usmivala,
méla pocit, Ze koutek Ust se tdhne doll, ted ten pocit uz nema, navic se ji zda, ze koutek
je rovny, Usmeév uz nevypada jako grimasa / 21.den

Dancino shrnuti po Sesti tydnech cviceni

© 2016 Zuzana Ondrisova, www.oblicejovajoga.cz, www.tvarovajoga.sk
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vypadam lépe, uz nemam tak kriva usta, omladla jsem a podobné. Je to samozrejmeé velmi prijemné,
ale pro mé je nejdulezitéjsi, Zze se ty svaly hybou. Je to neuvéritelné, co nase télo dokaze a jaky pokrok
se da udélat za par tydn(. Vérim této metodé a cvi¢im ddale”. Dance jsem doporucila navstivit i
fyzioterapeuta. Momentalné doplnuje cviceni i rehabilitacnimi a lymfodrenaznimi masazemi.

Poznamka autorky: Danka nesouhlasila s uverejnénim své fotografie a jeji rozhodnuti plné respektuiji.
Sdilim s ni vSak velkou radost, protoze takovy uspéch jsem necekala ani ve snu ® To jen dokazuje, Zze nase
télo se diky nasemu usili dokaze ,opravit samo“. Vazim si Dancinu divéru a jsem ji vdécnd za vSechny nové
zkuSenosti a poznatky, které jsem pfi cviCeni s ni ziskala.

3. MiSina zména za 6 tydnli

Mise je 24 let a teprve nedavno se pustila do cviceni oblicejové jogy. Zeptala jsem se ji proc:

Prvnim impulzem pro cviceni oblicejové jogy bola poznamka mého znamého, ze jsem zestarla. To mé
opravdu nastvalo. Prohlizela jsem si svoje fotky a uvédomila si, Ze vyraz moji tvare se opravdu zmenil,
a trapil mé i problém druhé brady.

Rozhodla jsem se oslovit Zuzku a absolvovat u ni kurz oblicejové jogy. Momentalné Ziju v zahranici, mi
rodi¢e mé nevidi kazdy den. Bylo pro mé povzbuzenim, kdyz mé uvidéli po mésici cvi¢eni a zkonstatovali, Zze
se mi zlepsily problematické partie — brada a kontury obliceje.
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Mise se viditelné zuzila tvadr,
zacaly se ji formovat kontury
obliceje a , otevrely” se ji oci.

3. LEDEN 21.UNOR

Dostavam i komplimenty, Ze jsem zhubla, ale to je jen vysledek cviceni obliceje. Vaha o ubytku nevypovida.
© Mam z toho radost, cvi¢im nadale a véfim, Ze za par tydn( dosahnu jesté lepsi vysledky. Toto cviceni

viele doporucuji kazdému.
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MOIJE KLIENTKY NAPSALY:
Dovolim si uverejnit jesté aspon par vyjadreni dalSich klientek, jelikoz ne kazdy chce zverejnit svoje

fotografie. Vybrala jsem tato:

% ,,Ahoj, Zuzi, velmi dékuji za vSechno potfebné info © Svalovku jsem méla teda poradnou, az se mi to
nechce véfit, Ze na oblic¢eji mame tolik svall. Zatim rezim dodrzuji, bavi mé to. Uz ted po tydnu vidim
vysledky, otoky pod ocima jsou polovicni.”

AlZbetka, 26 let

¢ ,Po tfech tydnech pravidelného cviceni jsem se zbavila dvojité brady, kurz oblicejové jogy byla

vyborna investice.”
Majka, 40 let

¢ ,, Ahoj, Zuzi, pravé jsem doma docvicila uz osmé cviceni a udélala jsem si i masaz — je super. Dnes rano
jsem poprvé neméla na Cele vrasky po probuzeni!!! Jsem tak Stastna! | béhem dne - ackoliv jsem dnes
dost pracovala u PC — jsem neméla tu vyraznou vrasku na cele mezi oima. Uz vCera se mi zdalo, ze
udélat!”
Lubka, 46 let

© 2016 Zuzana Ondrisova, www.oblicejovajoga.cz, www.tvarovajoga.sk Strana 18



http://www.oblicejovajoga.cz/

JAK ODSTRANIT DVOJITOU BRADU €I POVADLE TVARE BEZ PLASTICKEHO CHIRURGA

Dékuji, Ze jste docetly az sem. Pokud vas tyto pribéhy inspirovaly a mate chut udélat néco pro sebe
pfirozenym zpGsobem, nauéte se cviéit podle mého nového eBooku: Jak omladnout bez plastického

chirurga
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Pokud Vam vice vyhovuje kurz, kontaktujte mé emailem na: zuzka.ondrisova@gmail.com. Budu rada, kdyz
se stanete fanouskem moji facebookové stranky Oblicejova joga nebo Slovenské Tvarova joga, na které

pravidelné informuji o novinkach a kurzech.

BONUS ode mé na zavér — Abyste si uz ted mohli zkusit, jak pracuji vase oblicejové svaly, davam tip na dva
jednoduché cviky. MUzete je zadit praktikovat ihned, tfeba rano pfi fizeni do prace, potésite okoli ©

1. USMIVEJTE SE 2. POSILEJTE POLIBKY!
Usmév je velmi jednoduchy a Abyste méli rty pékné a plné, naspulte
B ucinny cvik na vyformovani tvari. je jako pri polibku a vydrite tak 5
" “'l", .. L 5 vtefin. A pak s mlasknutim dejte pusu,
I > \ Usn::.ejte se co‘ nejsilnéji a drite 15 o ‘= opakujte 5x.
vterin, opakujte 5x. -
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