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PRIROZENE.
OMLAZENI
OBLICEJE

BEZ CHEMIE



Zdravim V@s Zeny

jsem Radka Sprochové a jsem Zenou jako kazdé
zVas .. dnesni téma je zaméreno na:

« pochopeni, jak funguje proces starnuti pleti

e nauceni se techniky, kterd zlepsuiji prokrvent,
tok lymfy a regeneraci pleti

« praktické ukdazky kroku aktivace lymfy obliceje
a masdze s bankami
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PROC PLET STARNE

Plet obliCeje starne hlavné
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proto, Ze se v prubéhu Zivota
méni biologické procesy v kUZi
a soucasné na ni pusobi vné;jsi

ostredi. Je to
pfirozeny proces, ktery ale
muZe byt rdzné rychly a
vyrazny

vlivy z okolnihi;"




(a )

Pfirozené (vnitini) stérnuti - zpomalend obnova a struktura kdze

Pokozka se obnovuje stale pomaleji; Skara a podkozi ztraci pruznost a objem.
Hormondalni zmeény, genetika... Plet je tenci a méné odolnd

Obli¢ejové svaly ol ) el
VNnejsi starnuti — vnéjsi vlivy
Oslabeni svall snizuje tonus pleti, propadd

oy

, ) Zivotni styl, stres, prostfedi urychluiji vznik
kontury a zvyraznuje unaveny vzhled. Y P Y J

vrasek, pigmentaci a ztratu elasticity.

Lymfa a prokrveni pokozky

Podpora prokrveni a lymfatického toku prirozené zpomaluje zndmky starnuti
a zlepsSuje jas a pruznost
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PROCES STARNUTI KUZE
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MLADA KUZE STARNOUCI KUZE

Zdrava L ;
kize | ’fi
A '{“‘ A A>‘:‘.. \ i A .”v' , /[ \7"‘; : J:

X

T = % Ochabls

4

— o — o v
r ) kUze

\ _|_ Oslabeny
kolagen

Zdravy
kolagen —

: Oslabeny

Fibroblast — :
| , elastin
Zdravy
elastin
Zdrava klize Starnouci kuze
Zdravy elastin Oslabeny kolagen

Oslabeny elastin




MUJ POHLED

J& osobné mivam dny kdy se na sebe kouknu do
zrcadla a jsem v pohode .. no co uz .. ale pak se nékdy
kouknu vecer v koupelné do zrcadla a pfisné a zlé bilé”
sveétlo mne dostane ©

Nejsem kosmeticka ani terapeut, ale normaini Zzena .. a
rdda zkoumam veci pro sebe do hloubky... pfindsim svuj
pohled a zkusenosti co pro sebe muzeme udélat !!!!

ObliCej je Nn@s nejverngjsi pritel.



SOS SIGNALY

Obli€ej nGm Fekne co se déje v téle ... télo je genidlini, pupinky v oblasti:

- Brada — problémy s reprodukénimi a pohlavnimi orgdny.

Celo
3 Spama strava Zazivaci potize S
- PFilis tukd PFilis primysiové 'S8

g : och
Nepravidelny A
spanek potravin

« Licni kosti — problémy s plicemi.

« Nos — problémy se srdcem a s tlustym stfevem.

- \ Nos

Spatna strava

« Lice — problémy s Zaludkem.

Zaifyac‘t potfie
« Oblast o€l — problémy s jatry a ledvinami. i;';‘j;m Tvfe
obéh Stres
~ s . Alergie
Spdnky — problémy se Zlu&nikem. L, e
' Hormonalni
« Spodni ¢elo — problémy se srdcem a mocovym meéchyrfem. .

ledvin
T k -.,:.. sgres

« Horni €elo — problémy s tr@vicim systémem.

OBLICEJ JE NASE ZRCADLO



NEVEDOME NAVYKY

« Na kterém boku pravidelné usin@m ?
» Kterou rukou pravidelné telefonuji ?

» Koufim ? Pro€ jsme vubec za¢ala ?

- Vypiji denné alespon 2 litry vody ?

- Kolik kavy denné vypiju ?

« Mhoufim o€i ? Délam usklebky ?

Vyberte si jeden n@vyk a zamérte se na néj a nedélejte ho tfeba
na zkousku jen tyden..

KTERE NAM DO TVARE PRIDAVAJI ROKY



PIGMENTOVE SKVRNY

« Mohou mit mnoho tvarg, jinou intenzitu zbarveni &i velikost.
Jejich vznik je ovlivnén mnoha aspekty.
Pigment Melatonin ma za ukol chranit pokozku proti poskozeni
svétlem a nadmeéernému UV zdareni, které pohlcuje. Také hlidg,
aby télo melo dostatek vitaminu D, ktery md& na starosti
pigment nasi pleti. Pigmentové skvrny vSak nevznikaji pouze pfi
opalovani i vystaveni tela slunecnimu zareni.

. adnes zjistite, Ze se dd vyhrat i tento boj

TMAVE SKVRNY O KTERYCH SE NEMLUVI



POPRASKANE ZILKY

« Popraskané Zilky jsou jednou z vad na krdase, kterou se trapi mnoho
z nés. Jednd se o drobnou sit Zilek pod povrchem kuze, které jsou
v mnoha pripadech nejen rozsireng, ale i popraskané. Vznikaji diky
sniZzeni pruznosti cévnich stén, rozsifovani zilek a naslednému praskani.
Jednd se o dusledek ubyvani elasticity viGkének v Zilni st&né, které jsou
poté oslabené a sndz popraskaji.

. adnes zjistite, Ze se da vyhrat i tento boj

PROC SI VYBRALY ZROVNA ME ?



OMLAZUJICI TECHNIKY ?

« PéCe o plet - vodicCky, oleje, krémy, séra a masticky
* rdzné ,babské rady” pro zlepseni pleti

« ObliCejova j6ga

» Hormondlni jbga ( Dina Rodrigues )

 Svételnd terapie

- NaSe dnesni prozatim tajnd metoda

- Skalpel prosim

- Chemicky peeling

ALE RADEJI JEN TY PRIRODNI



TAJEMSTVI REGENRACE A MLADI
OBLICEJE ...

» AKTIVACE BUNEK
» PREVENCE
. ZLEPSENI STAVU

PRINASIM VAM HO PRO RADOST




sieto ... BANKOVANI OB

Bankovani obliceje je velice prijemnd
vSechny svaly obliceje i bez cvieni.
spravne, dochdzi k hlubokému pro

Dokonce dochdzi i k odtazeni sval
cvicenim dosahujeme velice naroC
prevence ukladddani zapouzdrenych t
tvorby vrasek, popraskanych Zilek ve t
i uvolnéni dutin pfi nachlazeni.



KDY A JAK CASTO BANKOVAT OBLICE] ?

« Nejobecnégjsi ndvod je, asi 2x tydné.

* Frekvence vsak zdlezi na typu, stavu a veéku vasi pleti. Zacnéte tedy
lehce, pdr minutovym oSetrenim, pri kterém si spis nacvicCite tahy
bankou. Pozorujte svou plet a zhodnotte UCinky procedury.

« Bankovat oblicej muzete v rdmci ranni nebo vecerni péce o plet. Ze
zacatku je lepsi spiSe vecerni oSetreni prave proto, ze si muzete
vyhradit dostatek casu a vytvorit prijemnou relaxacni atmosféru.



KONTRAINDIKACE ... KDY NEBANKOVAT

. aktivni kozni infekce nebo zanéty (napf. akné, ekzém, psoridza, herpes)

« oteviené rany na obliCeji

« extréemné citlivd nebo tenkd pokozka

« neddvné osetreni botoxem, Cerstvé tetovani, operace obliCeje nebo krku
« silné slunecni spadleni

«  UuZivani léku na fedéni krve

« aktivni onkologickd onemocnéni

. t&hotenstvi (zejména v prvnim trimestru)

*/

« hormonaini terapie ovlivhujici pokozku.



STACI 5 MINUT DENN

Priprava

Dukladné vycistéte plet a aplikujte d
oleje, aby banka klouzala.

Silikonové banky si zkontrolujeme, z

Vhodné masazni oleje . kokosovy, m
merunkovych jadérek, sipkovy, malino
olej. Oleje muzete také stridat, abyste ple
mineraly. . J

~——

V POHODLI DOMOVA



» Otevreni lymfy ,, = Jﬁ_ ;}/

Nikdy se nesmi vynechat zdkladni lymfatické oSetren.

Na hlavé, krku, ramenou a v okoli
klicnich kosti médme velké mnozstvi

Preauricular

lymfatickych uzlin.

@ Posterior auricular
4 occptal Jemnou masazi pred bankovanim je
-~ eetaleral yyprdazdnite, umoznite tak snazsi tok

lymfy, odvod zplodin metabolismu a
prebytecné tekutiny z oblasti obliceje.

o e
(&)
Posterior cervical
Submental
Submandibular
Anterior cervical

Deep cervical Supraclavicular



. CO je ak Cemu je lymfaticky systém,

Lymfaticky (mizni) systém je klicovda soucdst imunitnino systému a "Gistici
stanice" téla, kterd odvadi z tkani prebytecnou tekutinu (lymfu), odpadni 1Gtky,
bakterie a tuky. Skiadda se z cév, uzlin a orgdnu, pficemz na rozdil od krve
nema pumpu (srdce) a k pohybu lymfy potfebuje pohyb telo, dychcml a
svalovou aktivitu.

Zatimco krev rozvadi ziviny a kyslik do bunék, lymfa odvadi z tkani obpodm
|Gtky, toxiny a prebytecnou tekutinu. Lymfaticky systém tqke hrajé zb@ddnl roli
v imunité. Obsahuje bilé krvinky, které bojuji s infekcemi. N N

Lymfa vznikd v mezibunécnych prostorech z tkdnového moku{f\}f
Za 24 hodin se v téle vytvori asi 2,6 | lymfy. 2R "‘A;‘ by
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Postup otevieni lymfy

- Nadkligkové jamky (Terminus): Toto je nejddlezitéjsi bod, kde se lymfa viéva do
krevnino recisté. Polozte prsty do jamek nad klicnimi kostmi a provedte 10-15
jemnych krouzivych pohybu smeérem k hrudni kosti.

« Krk: Plochou dlani nebo jemnymi tahy postupujte od usi doll podél krénich svald az
ke klicnim kostem. Tim uvolnite cestu pro lymfu z obliceje.

« Pfed a za usima: Usi jsou obklopeny dulezitymi uzlinami. Ukazovackem a
prostiednickem (ve tvaru pismene V) masirujte oblast t&sné pred uchem a za nim.

« Pod Celisti: Jemnymi krouzky stimulujte uzliny podél dolni Celisti a pod bradou .

Kazdy pohyb opakujte alespon 7-10x na zacatku a na konci celého oSetreni. Muzete vSechny tfi pohyby spojit
a pomalu je 2-3x zopakovat po kazdém kroku bankovani.
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Technika bankovani

Stisknéte silikonovou banku, prilozte na plet a uvolnéte. Tim vznikne jemny podtlak. Po
nasati pokozky dovnitf provadéjte pohyby smérem zdola nahoru, klikaté nebo krouzivé
— tak, aby se oblicej opticky vypnul a zpevnil.

Pohyby :

1. Dlouhé tahy - vytvorfime podtlak, pfilozZime banku na pokozku, potdhneme prisatou
banku po pokozce a na konci pohybu podtlak uvolnime. Banku od pokozky
neodtrhavame, kUzi nenatahujeme.

2. Zobkdani - banku pficucneme a uvolnime, posuneme bez dotyku s pokozkou kousek
dal a opakujeme pricucnuti a uvolnéni. Vytvoreni podtlaku trva 1-2 sekundy.

3. Cik-cak - S pficunutou bankou déldme po pokoZce tahy nahoru a doly, jako bychom
kreslili vinovku se spicatymi vrcholy. Na konci pohybu uvolnime podtlak.

4. Krouzky - bud bankou krouzime, nebo ji jen otadCime doprava a doleva a tim deldme
pulkrouzky na jednu a druhou stranu. Tento tah uvoliuje a intenzivné prokrvuje

konkrétni mista v obliceji.






Barkou pohybujeme vzdy ve sméru toku lymfy, tedy od stiedu obliceje (nos,
celo, brada ) k usim nebo spankim.

1. Krk
Pouzijte dlouhé tahy.
Pricucnéte banku nad hranu klicni kosti a tdhnéte ji smérem nahoru az ke

spodni Celisti na kazdé strane.




Barkou pohybujeme vzdy ve sméru toku lymfy, tedy od stfedu obliceje (nos,
celo, brada ) k usim nebo spankim.

2. Brada

Pouzijte dlouhé tahy.

Pficucnéte banku pod bradu a tdhneéte ji po spodni strané spodni Celisti az k
uchu na kazdé strané. Stejny pohyb na predni strané ve stredu brady a
potdhnéte az k uchu.

Pokud se vm tvori vraska pod spodnim rtem, pouzijte na tom miste techniku
zobkani.

Zobkdani muzete pouZit i pro bankovani horniho a dolniho rtu.

\\H _ey/
/ \



Barkou pohybujeme vzdy ve sméru toku lymfy, tedy od stfedu obliceje (nos,
celo, brada ) k usim nebo spankdam.

3. Tvare

Prejdéte ve vice liniich tvare od stfedu obliCeje smeérem k usim dlouhymi tahy.
MUZete pouZit techniku krouzku a pulkrouzkud pod licni kosti a na linii Gstni koutek
— ucho. Zobkani nejmensi bankou aplikujte na nosoretni ryhu a pod oCima ve

smeéru od vnéjsiho koutku po vnitrni.
| N C—




Barkou pohybujeme vzdy ve sméru toku lymfy, tedy od stfedu obliceje (nos,
celo, brada ) k usim nebo spankim.

4. Celo
Zacnéte dlouhymi tahy tésné nad obocCim od stfedu Cela do stran az po spdanky

a poté ve sméru od oboci smérem nahoru po Cele az po linii viasu. Pouzijte cik-
cak tah bud pres celé Celo z jedné strany na druhou, nebo od stfedu Cela ke
spdanku na kazdé strané zvIlast.

A A




Barkou pohybujeme vzdy ve sméru toku lymfy, tedy od stiedu obliceje (nos,
celo, brada ) k usim nebo spankdam.

5. O¢ni okoli
PouZivejte pouze nejmensi banku a provadeéjte velmi jemné tahy.. lepsi je

technika zobkdani.




Barkou pohybujeme vzdy ve sméru toku lymfy, tedy od stfedu obliceje (nos,
celo, brada ) k usim nebo spankim.

6. Dekolt

Dlouhé tahy od hrudni kosti smérem k podpazni jamce muzete stridat s krouzky
nebo pulkrouzky. Zobkdni pouzijte pod klicni kosti znovu ve sméru lymfy, od
ramene ke hrudni kosti.




Po masazii ...

Na zavér mlzete dlanémi mékce stlacit oci, Celo a Celisti. Kazdé stlaceni by mélo trvat asi 10
vterin
a nezapomente na Pitny rezim
je nezbytné pit dostatek Cisté vody, aby se podpofilo vyplavovani toxinu.

Co nedélat: Vyhnéte se konzumaci alkoholu a kofeinu, které zpomaluiji cirkulaci lymfy a zpUGsobuiji
zadrzovani tekutin




Silikoné banky
Sada obli¢ejovych bané&k

2 ks — mald + velkd




= _slozky

ja doslova miluji kokosovy olej

o= % odliGovani kokosovym olejem je zazrak jak Cistit plet
*» hydratuje a zvla¢nuje plet ( zabranuje vysychani pleti )

/

s stahuje prebyte¢ny maz pfri rozSifenych poérech

E Y f:fgchréni plet pred mrazem a Setrne o ni pecCuje i po spaleni sluncem
~ ,

«x=pfi okolIni teploté kolem 25° C je krasné tekuty, je mozno jej doplnovat o dalsi

ale kazda z Vas si muze volit svuj oblibeny olegj ..

S —— 100% Cisty a prirodni rostlinny olej



BALZAM PRO PLET A MAZLENI
PRO MOIJI ZENSKOU DUSI



MAM JESTE JEDEN HACK
PRO NASI PLET S

A OMLAZENI
PLETI

Matrice
Garjajeva

REGENERACE PLETI - MATRICE GARJAJEVA . OKAMZITE OMLAZEN{
OBLICEJE. KVANTOVE UZDRAVENI PLETI ZVUKEM.

KANAL TVOJE ZNOVUZROZENI



https://www.youtube.com/watch?v=g7wjWN4bQDE&list=PPSV&t=106s
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