2. упражнения против мимических морщин (4), устранение мимических морщин (2+1)

знаков б/п - 2480

Эффективные упражнения против мимических морщин
Не секрет, что дом, в котором долго не живут и за которым не ухаживают, разрушается. Наш организм подобен дому, а наша кожа - его внешней оболочке, подверженной воздействию всех стихий. Немаловажным фактором сохранения здоровья кожи является уход за ней, защита от неблагоприятного воздействия коварных солнечных лучей, ветра и мороза. Однако очень часто мы ошибочно полагаем, что достаточно нанести увлажняющий, питательный или защитный крем, чтобы кожа престала стареть и терять свою красоту.  Помня о внешнем уходе за кожей, не стоит забывать, что только внутреннее здоровье сможет подарить ей природную свежесть  и действительно ухоженный вид. И именно поэтому залогом здоровой кожи являются правильное питание и физические упражнения. Сегодня тема нашего материала - специальные упражнения против мимических морщин. 

Мимические морщинки - это первые ласточки, которые возвещают нам о том, что настало время особого ухода за собой. И этот особый уход включает в себя, кроме прочего, выполнение комплекса  упражнений, которые будут способствовать устранению мимических морщин. Итак, сядьте и расслабьтесь. Мы начинаем упражнения против мимических морщин!

1. Делаем вид, что мы задуваем свечу, которая никак не хочет гаснуть - с силой выдуваем воздух..

2. Теперь с усилием двигаем губами из стороны в сторону, а затем скалим зубы. 

3. Интенсивно артикулируя произносим по очереди все гласные буквы русского алфавита.

4. Сильно надуваем сначала обе щеки, а затем поочередно каждую.

5. Растягиваем губы так, будто наша улыбка должна быть самой широкой - зубы при этом не показываем.

6. Приподнимаем голову и выдвигаем вперед нижнюю челюсть, держим десять секунд.

Эти упражнения против мимических морщин отлично закрепляют зону вокруг рта, укрепляют щеки и линию подбородка. А следующие пять вызывают устранение мимических морщин в области лба и вокруг глаз.

1.  Закрыть глаза. Положить на них ладони,  но не слишком плотно, а так, чтобы можно было свободно моргать. Быстро поморгать, а затем закрыть глаза и досчитать до пятидесяти. Убрать ладони, медленно открыть глаза.

2. Подушечки указательного и среднего пальцев обеих рук положить под бровями. Теперь пальцы должны приподнимать брови, а мы, напротив должны пытаться опустить брови как можно ниже.

3. Поочередно жмурить и таращить глаза. 

4. Положить ладони на лоб и плотно зафиксировать, теперь через сопротивление рук пытаемся наморщить лоб .

5. Кожу над бровями крепко прижать указательными пальцами и через сопротивление пытаться высоко поднять брови. 

Даже этот минимальный комплекс обеспечит быстрое улучшение состояние здоровья кожи. Уже через месяц ваше отражение в зеркале будет нравиться вам гораздо больше. Теперь нужно не забывать выполнять эти упражнения ежедневно, повторяя каждый из пунктов по пять-шесть раз, и тогда устранение мимических морщин станет легким, быстрым и безболезненным.

