Gesichtsyoga

Wer den Korper trainiert, sollte nicht
auf'das Gesicht vergessen - so lautet
das Credo von Ursula Stoxreiter und
ihrer Geschdftspartnerin Zorica
Markovic. Der Unterschied zum her-
kémmlichen Gesichtsmuskeltraining?
Atmung und Entspannung. Gearbeitet
wird mit gezielter An- und vor allem
Entspannung des Gesichts in Verbin-
dung mit Meditation. Die Atmung wird
bewusst in den Fluss der Ubungen mit
einbezogen und mit dem natiirlichen
Atemrhythmus verbunden. Schummeln
und Luftanhalten beim Training macht
laut den Expertinnen némlich Falten.
Viel besser ist es, dem Gesicht ab und zu
bewusst Ruhe zu génnen und trotzdem
regelmdfig diszipliniert zu tiben: ,Wir
sehen das Training als gesunde Alter-
native zu Botox & Co. Man braucht nur
5-10 Minuten tdglich und kann die
Ubungen immer und iiberail machen*
so Ursula Stoxreiter.

DIE EXPERTINNEN:

Ursula Stoxreiter &

Zorica Markovic

Die ausgebildete Yogalehrerin
Ursula Stoxreiter bietet gemein-
sam mit Geschdftspartnerin
Zorica Markovic Gesichtsyoga-
Workshops und Online-Tutorials

an. Infos unter: face-shine.com.

—Kann man beim Training etwas falsch
machen?

. Viele Leute glauben, dass durch die
Ubungen Falten entstehen. Wenn man
nicht weil3, wie es richtig geht, kann

das nattrlich passieren. Deshalb ist es
wichtig, mit Proﬁ-Workshops zu be-
ginnen. Um die Leute danach weiter zu
begleiten, bieten wir Online-Videos mit
exakten Anleitungen an.

~— Wie lange braucht man, bis ein
Ergebnis sichtbar wird?

_ Vor allem am Anfang ist das tagliche
Uben das Um und Auf. Bis die Musku-
latur aufgebaut ist, braucht es ein biss-
chen. Kleine Effekte sieht man schon

nach 2 Wochen. Aber shnlich wie am
Korper braucht auch der Gesichtsmus-
kel 3 bis 4 Wochen, um sich zu fes-
tigen. Danach sollte man im Training
bleiben und etwa 4 x pro Woche vor
dem Spiegel tiben. So bekommt man
die natige Routine und Sicherheit beim
Ausfihren der Ubungen.
— Wie schafft man es, durchzuhalten?
Glauben Sie mir: Wenn Sie die
Muskulatur einmal gesprt haben, sind
Sie stichtig!
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