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Obrazek ¢. 96 Obrazek ¢. 97

Rty a dsta

Usta a rty jsou ,,pracovni* oblasti tvafe, protoZe pra-
vé zasluhou rtd a dst mnohdy projevujeme své emoce,
mluvime nebo Zvykdame potravu. Béhem let svaly ust,
ale 1 jiné svaly obliceje 1 téla sldbnou, ztraceji tonus,
koutky ust klesaji, vyraz tvare se stiva nevlidny a za-
mraceny a prohlubuji se nasolabidlni ryhy. Tyto di-
lezité partie obli¢eje miZeme opét uvést do poradku,
jestlize budeme provadét tonizujici gymnastiku pro
svaly st a rtd. Vytrvejte v kazdém cviceni pét vtefin,
a nejsou-li uvedeny jiné pokyny, opakujte je pétkrat.

Zvedame koutky st

Ret ¢. 1. Cviceni pozvedava koutky ust a posiluje
Celisti. Nucené se zeSiroka usméjte tak, abyste pozved-
li koutky ust k licnim kostem. Pocitite napnuti velkych
licnich svalii, jeZ zacinaji na licnich kostech a vplétaji se
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do kruhového svalu ustni-
ho i do kiiZe dstnich kout-
ku (obrazek ¢. 96 a ¢.97).

Cinnost t&chto svald je
tahnout koutky ust nahoru
a do stran. Svaly udrzujte
v napéti pét vtetin, poté je
uvolnéte.Prozamezenivzni-
ku novych vrasek ve tvari
pridrzujte kiizi svymi prs-
ty. Ukazovacky poloZte na
vnéjsi ocni koutky a palci
se jemné dotykejte nasola-
bidlnich ryh* tvare (obréa-
zek €. 98).

Obrazek ¢. 99

Obrazek ¢. 100

Ret ¢. 2. Cvik zpeviiuje svalstvo, jez je symetricky
rozlozeno na levé i pravé strané lici a které nadzvedava
koutky ust (obrazek €. 99 a €. 100), a to nahoru a do stran.

*Nasolabidlni ryha je ryha mezi nosem a koutkem dst — pozn. prekl.
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Obrazek ¢. 103

Obrazek ¢. 102

Zavrete Gsta a zuby je stisk-
néte. UdrZujte rty v této po-
loze, usméjte se a soumér-
né nadzvednéte koutky ust
nahoru (obrazek ¢. 101).
Ret ¢. 3. Cviceni cislo
tfi a Cislo Ctyfi upeviuje
oba svaly, které jste jiZ ta-
ké samostatné propracovali
s prvnim a druhym cvikem.
Polozte biiska ukazovackt
obou rukou na koutky rtt
a rty rozSifte do dsmévu;
snazte se pritom pocitit sva-

ly, jez provadéji zvedani dstnich koutki (obrazek ¢. 102).
Pouzivejte prsti jako mékkého odporu. Uvolnéte se.

Ret ¢. 4. Zlehka pootevrete usta. Nadzvednéte na pra-
vé strané koutek dst nahoru, jak nejvice jen miZete (obra-
zek €. 103). Udélejte totéZ s levym koutkem.
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Vyhlazujeme nasolabialni ryhu

Ryha €. 1. Maximalné nafouknéte tvare a vzduch
zadrZte na dobu asi péti vtetin (obrdzek ¢. 104). Toto
procvicovani vyhlazuje vrasky smichu.

Ryha ¢. 2. Ukazovacek jedné ruky polozte do stiedu
nad horni ret. Ukazovicek druhé ruky dejte nad linii
smichu (¢ili nasolabidlni ryhu) na jedné strané tvare.
Jemné napnéte klizi smérem nahoru (obrazek ¢. 105).
Nepokladejte brisko ukazovacku piimo do ryhy; to by
mohlo zvétsit problém a prohloubit vrasku. Opakujte
totéZ na druhé strané tvare.

Ryha ¢. 3. ,,Vzdusny polibek™ vam nejen zvedne
ndladu, ale také vzhled, protoZe delsi ,,polibek* narov-
ndva ryhu a také zpeviuje kruhovy ustni sval. Spojte



88

Obriazek ¢. 106

Obriazek ¢. 108

Obriazek ¢. 107

rty do trubicky, jako kdyZz
posilate polibek (obrazek
¢. 106). Zafixovani po-
libku na pét vtefin bude
jednodussi, budete-1i udr-
Zovat nosni chiipi v na-
pjatém a ziZeném stavu.
Pridrzujte kazi okolo rtt
ukazovacky obou rukou,
abyste predesli vzniku
vrasek podél linie rtu.

Na obrazcich ¢islo 107
a 108 je znazornén v Cin-
nosti kruhovy sval ustni.

Je tvofen svalovymi snopci usporddanymi do kruhu
a uloZenymi v silné vrstvé. Sval za¢ina v kazi koutku
ust a upina se ke ktizi pobliz stfedu rtd. Jeho tlohou je
zavirat Usta a protahovat je dopredu.
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Vyhlazujeme vrasky okolo tst

Usta ¢. 1. Umistéte palce obou rukou pod horni ret,
pred horni celist. Uvolnéte Usta a velmi jemné s pomo-
ci ukazovackl roztahujte horni ret a pak jej stahujte
polehoucku dolt (obrazek ¢. 109). Pridrzte ret v ne-
patrné nataZzeném stavu asi pét vtefin. Posunujte palce
po celé linii horniho rtu a masaz opakujte.

Usta & 2. Zaviete tsta, seviete rty a nafoukné-
te vzduch pod horni ret; udrZujte pét vtetin (obrizek
¢. 110).
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Usta & 3. Zaviete tsta, seviete rty a nafoukné-
te vzduch pod dolni ret; udrzujte pét vtefin (obrizek
¢. 111).

Usta ¢&. 4. Zlehka se pousméjte jen tak, abyste roz-
tahli dsta. Pritlacte ukazovacek pravé ruky na pravy
koutek rtu. BriSkem ukazovacku levé ruky délejte
malé kruhové pohyby podél okraje dolniho rtu (obra-
zek €. 112). Vystfidejte ruce a provedte totéZ na druhé

strané ust.

Posilovani rtu

Diky tomuto cviceni budou vase rty smysIné, plné
a svézi. Cvik maZzete délat vsedé nebo vleze. Pretahnéte
horni ret pres horni zuby a dolni ret pres dolni zuby.
Zaostrete energii do stfedu ust. Uvolnéte nosni kiidla
a stahnéte nosni dirky. Ukazovackem posurite svaly bra-
dy trochu nahoru. Soustfedte se na pretaZzené rty pres
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zuby (obrazek ¢. 113). Nesvirejte zuby. Od t€ doby, kdy
pocitite jemné brnéni nebo zatrnuti rtl, pocitejte do tii-
ceti. Potom spojte rty do vzdusného polibku, vydechné-
te a uvolnéte svalstvo rti.

Celisti a nos

Vérte tomu nebo ne, ale nos roste do délky po cely
Zivot. Spi¢ka nosu se naklani a s vékem se rozsifuje.
Nasledujici cvi¢eni vam pomiize zformovat nos tak,
Ze bude opét uzky a ostry, jako byl v mladi. Chcete-
-li zménit tvar nosu od zakladu, provadéjte prvni dvé
cviceni pro nos Castéji, nejlipe nékolikrat denné. Bu-
dete-1i délat vSechna cvi¢eni uvedena v této knize, tak
po cvicich rti si udé€lejte nejdiive cviceni pro Celisti
a potom posilujte nos.





