Cviky pro hezké partie dst, rti a tvari

Cviky na vyhlazeni nasolabialnich a retnich vrasek

Cvik 1

Rty k sobé tisknéte tak silng, jak je to jen
mozné. MUzete pfitom prilozit prostredni-
ky a ukazovaky na koutky Ust, tj. tam, kde se
tvofivrasky. Vnimejte, jak se kruhovy sval Ust-
ni, tj. Ustni svérac (viz obrazek na strané 68
aobrazek 13, bod 6 na strané 51), napina. Po-
volte a vnimejte uvolnéni.

Cvik 2

a) Lehce pooteviete Usta. Ukazovaky a pro-
stfedniky pfiloZte na hornf stranu svého
horniho rtu. Hornf ret se pak pokuste vy-
tahovat smérem nahoru. Pfi tomto cvi-
ku se stahuje jediné zvedac horniho rtu
(viz obrazek 1a, bod 28 na strané 51). Na-
sledné uvolnéte.

b) Polozte tuzku pri¢né pres horni ret a po-
kuste se ji vytahovat jako v bodé a).

c) Jednu tuzku drzte nad hornim rtem, dru-
hou pod rtem dolnim. Pokuste se horni
tuzku pomoci horniho rtu odtlacit smé-
rem nahoru a spodni tuzku pomoci dol-
niho rtu smérem dold, pficemz se Zvyka-
ci plochy zubd dotykajf. Srolujte pfitom
rty kolem tuzek a postupné je stale vice
otvirejte proti odporu tuzek. Rty na konci
pohybu ziskavaji pravouhlou formu.

Vnimejte napnuti v celé oblasti Ust a rtl stej-
né jako castecné v oblasti brady a krku. Po
6 sekundach napnuti pomalu povolte a tuto
partii obliceje védomé uvolnéte.

Cvik 3

Horni ret tahejte pres ret dolni. Udrzte toto
napnuti. Citite pnuti v koutku ust? Pak po-
volte a uvolnéni vnimejte.

Cvik 4

a) Vyspulterty, jako byste chtéla piskat nebo
jako pfi libani. Rty tisknéte silné k sobé
a vnimejte napnuti kolem ust. Napnu-
tf pak povolte a uvolnény stav vnimejte
(viz obrazek na strané 70 a 71).

Abyste zabranila vraskdm horniho rtu, ma-
Zete na ngj prilozit oba ukazovaky.

b) Provadéjte jako v bodé a), ale tisknéte
0 napnuti ve zvedaci hornfho rtu a nosni-
ho kfidla (viz obrazek na strané 70 a obra-
zek 13, bod 27, na strané 51).

Cvik 5

Zfetelné za sebou vyslovujte hlasky a — o —
e — u—-mmmmmm .... Nechte znit posled-
ni tén a vnimejte vibrace v oblasti rtd, pfip.
ust.
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Cvik 6

a) Rikejte né&kolikrat za sebou: ,mm-
maaaaa..., mmmaaaa..." Pfi, mnmm” $iro-
ce a silné stisknéte rty, pfi,aaaa” Usta Siro-
ce oteviete.

b) Rikejte nékolikrat velmi rychle za sebou:
,mamama ..." a pohybujte pfitom siroce
roztazenymi rty rychle nahoru a dold.

C) Zopakujte 5krat (nebo také vickrat) totéz
jako pfi bodu b), ale pfi poslednim ,ma”
Siroce oteviete Usta. Usta (koutky Ust)
a tvafe pak proklepejte.



