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3 GYAKORLAT
A FRISSEBB TEKINTETERT

Gyors, kiméletes arctorna gyakorlatok a
szemkornyék faradtsaganak csokkentésére
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Udvozollek a FaceAcademy
mini-kurzusan!

Gratulalok a dontésedhez!

3 rovid gyakorlatot mutatok, amely gyorsan
akar reggel, akar napkozben is elvégezhetd.

Ez a mini gyakorlatsor azért készult Neked,
hogy néhany perc alatt felfrissitsd a tekin-

teted, csokkentsd a faradtsag jeleit, és ak-

tivald a szemkornyék finom izmait.

Ezek a gyakorlatok:

@ kiméletesek

(V) gyorsan elvégezhetdk
) kezdbknek is biztonsagosak

/) smink el6tt és utan is végezhetdk

TIPP:

Végezd Sket naponta egyszer, reggel vagy este. A mozdulatok legyenek lassuak,
kontrollaltak, és soha ne okozzanak féjdalmat.
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1. A szemkornyék aktivalasa

Cél: a szem koruli izmok finom er8sitése, a tekintet élénkitése

Hogyan csinald:

1. Helyezd az ujjaidat a halantékodra.

2. Finoman hdzd hatra a bért, csak annyira,
hogy stabilizald a teruletet.

3. Hunyd le félig a szemed, majd nyisd ki.

4. Ismételd 10 alkalommal lassan.

Mire figyelj:

Ne réncold a homlokod!
A mozdulat legyen kiméletes, ne erdltetett.

A vallak maradjanak lazak.

@ Erezni fogod: Finom aktivalédést a szem koriil, enyhe melegedést.
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2. A szem alatti terulet frissitése
Ceél: a szem alatti puffadtsag csokkentése, a keringés élénkitése

Hogyan csinald:

1. Helyezd a mutatdujjad a bels szemzug mellé.

2. Simitsd végig a szem alatti teruletet a halanték
felé.

3. Ismételd 8-10 alkalommal lassan.

4. A mozdulat legyen konnyed, ne hyomd tul
erésen.

Mire figyelj:

Ne hdzd a bért!
A simitas legyen folyamatos, egyenletes.

Lélegezz mélyen, lassan.

@ Erezni fogod: Kdnnyedséget, enyhe frissiilést a szem alatti teriileten.
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3. Szemoldok emelés és felsS arc aktivalasa
Ceél: a fels6 arc tonusanak javitasa, a tekintet nyitasa

Hogyan csinald:

1. Helyezd az ujjaidat a szemoldok folé.

2. Emeld a szemoldokod, mikozben az ujjaid
enyhe ellenallast adnak.

3. Tartsd meg 1 masodpercig, majd engedd vissza.

4. Ismételd meg 8 alkalommal.

Mire figyelj:
Ne gydrd a homlokod!

A mozdulat legyen kontrollalt.

A nyakad maradjon hosszu, a vallak lazak.

@ Erezni fogod: Finom aktivalédést a homlok és a szemdlddk koriil.
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AJANDEK MINI RUTIN

5 perces frissité rutin

1. Szemkornyék aktivalasa - 10 ismétlés

2. Szem alatti simitds - 10 ismétlés

3. Szemoldok emelés - 8 ismétlés
4. 3 mély légzés

5. Finom arc simitds a haldnték felé

Idétartam: 3-5 perc
Hatas: frissebb, élénkebb tekintet mar az els6 alkalom utan.

Gratulalok!

Ezzel a harom gyakorlattal maris tettél valamit a frissebb, élénkebb tekintetért.

Ha szeretnéd folytatni, hamarosan érkezik a:
+ rq 15 = s 7
-+ 10 napos arcfeszesit6 kihivas
ésa
" Fels6 arc mini program

Kovess a tovabbi gyakorlatokért és tippekeért!
@faceacademy
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JOGI NYILATKOZATOK

A dokumentumban szerepld gyakorlatok és utmutatdk kizardlag edukacios célt
szolgalnak. Nem mindsulnek orvosi tanacsadasnak, diagnézisnak vagy kezelés-
nek.

Ha barmilyen egészséglgyi problémad, sérulésed vagy bérbetegséged van, a gya-
korlatok megkezdése el&tt konzultalj szakemberrel, orvossal.

A gyakorlatokat mindenki sajat felel6sségére végzi.
Ez a dokumentum személyes hasznalatra készult.

A tartalom sem részben, sem egészben nem masolhatd, nem terjeszthetd, nem
értékesithetd a szerzg elGzetes irasos engedélye nélkul.

A dokumentumban talalhatd szovegek, gyakorlatok, illusztraciok és vizualis
elemek a szerzd szellemi tulajdonat képezik. A szovegek, képek és videdk egy
része a mesterséges intelligencia segitségével készult, a tartalmakat minden eset-
ben szakérts ellendrzi.

Tovabbi informacidkért vagy kérdések esetén keress:

hello@faceacademy.hu

© FaceAcademy - minden jog fenntartva
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