


Find dig godt

til rette..

01 Find gerne etroligt 04
sted uden
forstyrrelser.

02 Seetdigienstolsom 05
statter ryg, og nakke.

03 Havgerne
lpstsiddende tgj pa
med udskaering foran.

Din hud skal veere
ter og uden
makeup, sa dine
hander ikke gider.

Efter traening: Saet
flowi lymfesystemet
ved at lade haenderne
glide let fra bag aret
ned langs halsen.



Long Big O

= Abn mundeni etlangt smalt O

» Traek leeberne fast ind over teenderne. Placér en hand pa
hagen

= F3 en fornemmelse af at du smiler, imens du fastholder
laeberne ind over teenderne i et smalt O. Maerk straekket i
musklerne fra overlaeben og op mod kinderne.

= Slap af i panden og omradet omkring gjnene. Slap af i
skuldrene og tag dybe vejrtraekninger

» Gentag3x30sek

Fordele:

Long big O lafter og toner kinderne samtidig med at den
styrker og skaber volumen i lseberne. @velsen reducerer
vertikale linjer om munden samt nasolabial folderne som bla.
kommer pga tyngde, spaendinger og volumentab.



Cat Eyes

* Placér den nederste del af handfladen pa tindingen sa du
fanger ydre gjenkrog og spidsen af brynet

» Trykletind mod tindingerne og traeek huden let bagud og
opad, sa gjet far en let skra facon

= Klem gjnene fast sammen. Maerk straekket ved ydre
gjenkrog. Slap af i panden, mellem brynene samt i
skuldrene

» Traek vejret dybt

» Denne gvelse kan med fordel udferes, imens du ligger ned.

» Gentag3x30sek.

Fordele:

Reducerer og modvirker rynkerne ved yderste gjenkrog,

som vi ogsa kalder kragetaeer. @velsen gger volumen ved

tindingen samt kindben og lafter den yderste del af
gjenbrynet.



Forehead Stretch

= Placér den ene hand pa panden, sa den daekker brynet -
den anden hand i nakken som stette

= Presforreste hand ind mod bryn og pande og traek dernaest
opad

* Kig ned mod din navle og klem gjnene fast i. Fa falelsen af at
gienmusklerne forsgger at traekke brynene nedad

» Traek vejret dybt

» Skift hand og lav gvelsen 2x20 sek. med hver hand. @velsen

kan ogsa laves liggende.

Fordele:

Reducerer panderynker og skaber balance imellem de
mange muskler, der styrer gjenbrynene. Toner og lafter
gverste gjenlag og gjenbryn. Reducerer
bekymringsrynken samt vandrette linjer over
naseryggen.



Brow Press

* Placér haenderne pa panden sa den nederste del af
handfladerne daekker brynene

» Pres handfladerne ind mod brynene og traek skrat bagud,
sa du straekker omradet mellem brynene ud

» Kig nedad sd meget du kan og klem nu gjnene fast i. Fa
fornemmelsen af at du traekker brynene nedad

» Traek vejret dybt

= Du kan med fordel udfgre gvelsen liggende

= Gentag 3 x 30 sek.

Fordele:

Styrker og smidigger musklen omkring gjet. Balancerer
og afspaender musklerne i panden, omkring gjet og
imellem brynene. Lofter gjenldgene og reducerer
bekymringsrynken.



Advanced Cheeklift

Abn mundeni et langt smalt O

Placér handleddene oppefra og ned pa hagen for at skabe
modstand. Fingerspidserne hviler pa kindbenet lige under
gjet

Traek laeberne fast ind over teenderne og lgft kinderne
(felelsen af at du smiler)

Slap af i panden og omradet omkring gjnene

Du kan trykke ganske let ned pa hagen med handfladerne
for at intensivere modstanden og styrke musklerne
yderlige.

Treek vejret dybt Gentag 3 x 30 sek.

Fordele:

Advanced cheeklift toner og skaber fylde omkring
kindbenene. Den reducerer nasolabial folderne samt
skaber volumen i laeberne.



Upper Facelift

» Form et langt smalt O med munden og skub leeberne frem

» Traek lseberne fastind over teenderne

= Placér haenderne sa den nederste del af handfladen hviler
ind mod mundvigen, lillefingrene hviler ved ydre gjenkrog

= Forestil dig nu at du smiler bredt helt ud til arerne. Maerk
modstanden fra haenderne i mundvigen og meerk straekket
helt ud til tindingen

» Gentag3x30sek.

Fordele:

@velsen toner og skaber fylde omkring kindbenene og
reducerer nasolabial folder. Samtidig lafter den
mundvigene og skaber symmetri omkring laeberne.



Cheek Squats

» Form et langt smalt O med munden Traek laeberne fast ind
over teenderne

= Placér haenderne sa pegefingrene hviler ud for naesekrogen
og ved ydre gjenkrog

= Forsgg nu at smile sa du maerker en modstand fra
overlaeben op til kinderne

» Maerk kinderne lgfte sig op mod din pegefinger Hold Iaftet i
3 sek, slap af og laftigen i 3 x 30 sek. Traek vejret dybt

imellem hvert laft

Fordele:

Cheek squats gar ind og toner og skaber fylde til
kinderne samt under gjnene. @velsen toner og ager
volumen i omradet under naesen, amor buen og leberne
generelt.



Cheek Press

= Placér pege- oglangefinger pa indersiden af kinden med
knoerne samlet, tommelfinger hviler ved naesen

» | aeberneer letind over teenderne og holder fast om
fingrene

» Forsggnu at smile

» Meaerk modstanden pa indersiden af kinderne hvor
fingerspidserne presserimod og maerk kinderne Igfte sig

= Traek vejret dybt Gentag 3 x 30 sek.

Fordele:

Cheek press skaber volumen og styrker den nederste del
af kinderne. @velsen modvirker indsunkne kinder og
nasolabial folder og er samtidig medvirkende til at tone
og lafte kaebelinjen.



High Kiss

= Skub leeberne ud i et blgdt kys

* Hold med pege- og tommelfinger om laeberne sa hagen
hviler ud mod handen

= Skub hagen frem og placér tungespidsen i ganen. Placér
den anden hand pa huden ved kravebenet og I@s ansigtet
let op imens du skubber hagen let frem

» Meaerk straekket langs med kaeben og ned langs halsen

» Treek vejret dybt Gentag 3 x 30 sek.

Fordele:

@velsen toner og modvirker lgs hud og linjer pa halsen.
Den toner kaebelinje og den nederste del af kinderne.
Reducerer dobbelthage og “kalkun hals".



Lip Press

» Lgft mundvigenei et smil

» Traek laeberne letind over teenderne (som ndr du vil fordele
leebepomade)

» Spaend i leeberne og skub spidsen af tungen ud sa du
maerker at tunge og leeber giver modstand til hinanden

= Stgt med pege- og langefingrene i mundvigen sa
mundvigen skubbes opad

» Traek vejret dybt Gentag 3 x 30 sek.

Fordele:

Lip press @ger smidigheden og volumen i leeberne og
giver mere symmetri omkring munden. @velsen lgfter
og treener mundvigene til at vaere i samme hgjde.



Advanced NecKklift

= Smil og treek underleeben langt ind over de nederste
teender, slap sa vidt muligt af i overlaeben

* Placér heenderne sa tommeltotterne er skubbet bagud
langs kaeben og hviler under grerne, hagen hviler i
handfladerne

= Skub nu hagen let ud og ned mod handfladerne sa de giver
modstand til hinanden, hold smilet

» Maerk straekket langs kaeben og ned langs halsen. Traek
vejret dybt

» Gentag3x30sek.

Fordele:

@velsen toner og modvirker lgs hud pa hals og kaebelinje.

Den reducerer horisontale og vandrette linjer pa halsen

samt minimerer dobbelthage og “kalkun hals". Lafter
mundvigene.



Crow's feet Relaxer

= Placér pege- og langefinger sa de holder pa hver side af
brynet, ring- og lillefinger hviler pa kindbenet

» Kig nu ned og luk forsigtigt gjnene

» Maerk modstanden som et lille bitte straek ved ydre
gjenkrog

= Pas pa ikke at klemme gjnene for hardt i for sa mister du
effekten af afspeendingen

» Traek vejret dybt Gentag 3 x 30 sek.

Fordele:
Denne gvelse modvirker og reducerer smilerynker ved
ydre gjenkrog - ogsa kaldet kragetaeer.



Double V

* Placér lange- og ringfinger ved inderste gjenkrog sa
langefinger hviler halvt pa naese/kind, pegefinger placeres
ved ydre gjenkrog

» Fingrene laegges fladt ned mod huden, sa de hele tiden har
kontakt til kinderne

» Lav etlille straek med pegefingrene sa gjet far en let skra
facon

= Kig nu op og klem gjnene forsigtigt i, maerk aktiviteten i
musklen under gjet

» Traek vejret dybt Gentag 3 x 30 sek.

Fordele:

Arbejder pa at skabe volumen og cirkulation i omradet
under gjnene (nederste gjenlag). Dvelsen modvirker
hulhed, mgrke rande, puffiness, og poser under gjnene.



Eye Align w. tapping

= Hvil fingerspidserne pa knoglen under gjet

= Kig op og luk gjnene i, maerk aktiviteten under gjnene

» Tap nu med fingerspidserne under gjet, langs med
tindingen til op over brynet og tilbage igen. Gentag 3 x 5
gange

= Veer opmaerksom pa at denne gvelse kan medfgre slaret
syniop til 1 minut

= Traek vejret dybt

Fordele:

Denne gvelse skaber mere symmetri, toner gjets
naturlige form og skaber smidighed og styrker
cirkulationen omkring gjet.



High Jaw Press

» Smil og treek underleeben langt ind over de nederste
teender

» Skub hagen let frem og placér tungespidseni ganen

= Placér haenderne pa huden ved kravebenet

» Logft ansigtet lidt op til du maerker at huden strammes
under hagen, ved kaeben og ned langs halsen

= Traek vejret dybt Gentag 3 x 30 sek.

Fordele:

@velsen toner og modvirker lgs hud pa hals og
kaebelinje. Den reducerer horisontale og vandrette linjer
pa halsen samt minimerer dobbelthage og “kalkun hals".
Lgfter mundvigene
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