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Wohlfthlen, .

SCHON IM
SCHLAF
Eine erholsame Nacht-
ruhe ist auch ein .
Geschenk fiir unser groBtes

KINN

Kraftige Muskeln im
Unterkiefer schiitzen
vor einem Doppelkinn

Diese Muskelpartie starken
Sie durch Zungentraining:
Lassen Sie lhre Zunge
herausschnellen und ziehen
Sie sie rasch zurtck. Schnal-
zen und schmatzen Sie,
singen Sie ,lalalala". Rollen
Sie, wenn moglich, die Zunge
ein wie ein Rdéhrchen oder
strecken Sie sie weit heraus.
Spannung halten. Das Ganze

Organ: die Haut. Sie
regeneriert sich, bleibt
gesund und jung. Eben-
falls sehr wirkungsvoll:

Streicheleinheiten. .

. zehnmal wiederholen.
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AUGEN

de o Starke Muskeln rund
um die Augen sorgen
fiir einen frischen Blick

[
T — Dehnen Sie die Haut tber
und unter den Augen
t-”d ., vorsichtig mit Zeige-
.' VAKE frpgern und Daumen,
! "\ blinzeln Sie zehn- bis

20-mal. Nach einer
Pause Augen schliefen,
Lider sechs Sekunden
aufeinanderpressen.
Dann wieder pausieren,
Fanfmal wiederholen,
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S0 zaubert Bio-

kleine Fa

Diese Kosmetik macht Spal und kostet

ltchen weg

nichts: GYMNASTIK FURS GESICHT halt Haut,

Wangen & Co. jung und straff. Ein paar einfache Tricks verstarken den Effekt

LIPPEN
Mit Kussmund gegen
Linien um die Lippen

Formen Sie die Lippen wie
zu einem Kuss oder Pfiff.
Lippen fest zusammen-
drucken, Muskeln rund um
den Mund ersplren. Wer

legt beide Zeigefinger auf
die Oberlippe. Danach die
Spannung bewusst [6sen,

Ubung funfmal wiederholen.

LS

14 FUNKUHR

zu Oberlippenfaltchen neigt,

MUND
Straffe Lachmuskeln flr
einen schénen Mund

Zeigefinger an Mundwinkel
legen, Lippen aufeinander-
pressen, Winkel weit aus-

. einanderziehen. Das spannt
den Lachmuskel, der von der
Kinnunterseite bis zu den

~ Ohren verlauft. Lippen wie
zum Pfiff formen, zusam-
menpressen. Zehn Sekunden
M halten. Finfmal wiederholen.



Entspannung glattet
Falten besser als Botox

Hande so auf die Stirn legen,
dass die Fingerspitzen sich
berlhren. Augenbrauen und
Lider hochziehen, Spannung
sechs bis zehn Sekunden
halten. Dann tief entspannen,
die Haut wird spUrbar glatt.
Das Ganze funfmal wieder-
holen. Optimal flr den Erfolg:
) Ubungen taglich absolvieren.

WANGEN
Entscheidend fiir ein
jugendliches Aussehen:
feste Wangen!

Setzen Sie |hr strahlendstes
Lacheln auf. Mund &ffnen,
Winkel weit Richtung Ohren
hochziehen. Augen nicht
zusammenkneifen. Zeigefin-
ger und Daumen dabei sanft
an Mund- und Augenwinkel
legen. Zehn Sekunden halten.
Funfmal wiederholen.

NOCH MEHR PROFI-TIPPS
FUR SCHONE HAUT

OLSCHAL GEGEN FALTEN AM HALS: Heike Héfler,
Sportlehrerin und Buchautorin (siehe unten), empfiehlt:
zwei bis drei Essloffel angewarmtes Weizenkeim-,
Mandel- oder Olivendl mit einem Essléffel Honig
mischen, auf den Hals pinseln. Mit Frischhalte-
folie umwickeln und ein leichtes Flanelltuch
dariiberlegen. Mindestens 15 Minuten ein-
wirken lassen. Noch besser: tiber Nacht.

DIE HAUT WILL TRINKEN: Wasser ist das
preiswerteste und eines der wirkungsvollsten
Schénheitsmittel. Dampfbader, Wechseldu-
schen, Wassertreten und Wassergymnastik
schenken der Haut Frische und Vitalitat.

NIE OHNE SONNENSCHUTZ: Auch an wolkenrei-
chen Tagen kann die Sonne der Haut auf Dauer schwere
Schéaden zufiigen. Deshalb am besten téglich eine Creme
mit UV-Schutz auftragen.

Heike Hofler: ,,Fitness-Training fiirs
Gesicht”, Trias Verlag, 14,95 Euro.
Mit 100 Ubungen, vielen Fotos und
Tipps fir schéne Haut
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