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Amikor észrevettem sajat arcomon az id? mulasanak jeleit, akkor kezdtem el foglalkozni azzal, hogy hogyan
lehetne ezt megakadalyozni, lassitani a folyamatot.
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Szamos cikket olvastam arrél, hogy hogyan lehet eltlintetni a rdncokat az arcrol, de mind orvosi beavatkozast
igényelt.

Mig végre rataldltam az arctornara, amivel természetes médon tlintethetjiik el a szem koruli rancokat, tokéat, és
feszesithetjik a megereszkedett b?rt.

Egy fantasztikus modszert dolgozott ki Bojtor Marta az arc fiatalitasara: megtornaztatjuk arcunk izmait és ennek
hataséara a b?r kisimul. De hogyan? kérdezi mindenki, aki még nem hallott az arctornarél. EI?sz6r szinte
hihetetlennek t?nik az egész, de amikor valaki kiprébalj,a rajon, hogy valéban lehet az arc kilénb6z? izmait
tornaztatni. Azt szoktak mondani akik el kezdenek arctornazni, hogy nem is gondoltak hogy igy szinte fliggetlenitve
is tudjuk mozgatni az arc izmait. Az izmok az edzés hatasara visszanyerik terjedelmiiket, feszességiket.

Az edzés megakadalyozza a még feszes arcizomzat meglazulasat. Ez azt jelenti, hogy ha az arcizomzatot
edzésnek vetjik ala, arcunk sokkal lassabban 6regszik és a mar "megtamadott"” teriileteket részben vagy

egészben regeneralhatjuk, visszafiatalithatjuk.
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Tobb mint 300 féle gyakorlattal torndztathatjuk az izmot. A gyakorlatok er?sen fokozzak az arcban a vérkeringést,
nyirokdramlast, ezaltal a b?rsejtek tobb oxigénhez és tdpanyaghoz jutnak, kedvez?en befolyasoljak a
salaktalanitast, fokozza a szovetek folyadékmegkdt? képességét.

Ezért is kuléndsen fontos a megfelel? mennyiség? viz elfogyasztasa.

A szakszer? iranyitas alatt végzett arctornanak nincs semmilyen karos mellékhatasa. SZAKEMBER SEGITSEGE
NELKUL AZONBAN SOHA NEM SZABAD HOZZAKEZDENI!

Tobben is kérdezték mar t?lem, hogyha grimaszolgatunk, akkor tornaztatjuk az arcunkat? Az arctorna ennél sokkal
tobb! Arctajékonként kilonbdz? mddszerrel takarjuk le az arcunkat a tenyertinkkel azért, hogy a b?r sima
maradjon, és csak az izmot tornaztatjuk az edzés soran.

A képen is lathatd, hogy el?rehajolva, az arcot letakarva végezziik a gyakorlatokat, mert igy a tenyertink
ellentartasaval sokkal nagyobb munkara tudjuk késztetni az izmot és a b?r is sima marad.
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A rendszeresen tartott bemutatd drdkon kozelebbr?l szoktak megismerkedni az érdekl?d?k az arctorna
technikajaval, modszereivel.

Erdemes az arctornat mar 28-30 éves korban elkezdeni, amikor még nincs kialakult ranc az arcon, ekkor a
megel?zés hatdséra sokkal kés?bb kezd el rAncosodni, megereszkedni a b?r.

Nagyon o6rilok annak, hogy Szegeden is egyre tébben érdekl?dnek és csatlakoznak az arctornazok csoportjahoz.
Remélem, hogy még tdbb fiatalodni vagydnak tudok segiteni az arctornaval, hiszen ha a kils?nkkel elégedettek
vagyunk, megn? az dnbizalmunk, kiegyensulyozottabbak leszilink és az élet barmely teriiletén magabiztosan
tudunk helytélini.

Tanko Gizella

arctorna tréner
www.arctornazz.hu
arctornazz@arctornazz.hu
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