Turinys

jZzangos Zodis

1 skyrius
Sustabdyti senéjimg paprasta

Veidas — kuno veidrodis

ISskirtinai malonts Salutiniai
poveikiai

Laikysena, kuri i8 karto nubraukia
metus

ISbandykite dabar pat
Eksperimentuokite suvokdami
Susiekite giliuosius veido raumenis
Sie raumenys yra susiejami

> Juk viskas kabo ant ,karunos”,
viskas tiesiasi link ,karunos”

> Réminantys ausy ir Zandikauliy
raumenys

> Pasigrazinkite akis

> Susiekite smakro, skruosty, burnos
ir kaklo raumenis

Kodél ir kaip veikia CANTIENICA®
veido formavimas?

> Griezimas dantimis
> Migrenos priepuoliai
> Knarkimas

> Tinitas

11

17

18

20
21
23
24

27

27

27

28

28

29

29
29
30

30

> Zandikaulio sgnario artroze,
Zandikaulio traskéjimas

> Persukto kaklo sindromas
(KISS sindromas), kaklo slanksteliy
trauma staigiai stabdant, skoliozé

>Veido paralyZius, nejautrios vietos

2 skyrius

Per tris savaites iSmoksite,
visg gyvenimg naudosités

Kiekviena ranka tai gali ir

kiekvienas raumuo tai gali

Raumenys — tai jusy iSskirtinumo
pamatas

Raukslés yra nataralu
Buklés jvertinimas: taip suvokiu save

Pavogta motery Sypsena

3 skyrius

Ant to stovi ir laikosi groZis:
pagrindiné laikysena
nuo pat pédy

Ponas Spokas bugiuoja oro féjg
Sprando ZvaigZdeé su ,karinos tasku"
Pagrindinis iSsitempimas kvépuojant
Mazoji jstrizainé veide

Mazoji jstrizainé pakauSyje

DidZiosios galvos jstrizainés

31

31

33

35

36

37
39
40

41

45

47
50
51
53
54

55

4 skyrius

Kas bendra tarp dubens ir
nuo nosies iki burnos einancCiy
rauksliy

Smakras su Zandikaulio sgnariu
Kupidono linkis su smilkiniais
»1reCioji akis" su kakta

Triukai su balionu

Visa su viskuo susije

Kaip sutrumpéje torso raumenys
Zemyn tempia veidg ir kaip tuos
raumenis galima istempti

Lengvi peciai

5 skyrius

Kodél dél dvigubos pasmakrés
sgamta” retai kada biuna kalta?

1 parengiamasis pratimas:
bokstas ,galvg aukStyn”

Taip ant atlanto ,sklendZia" galva

2 parengiamasis pratimas:
galvg auk8tyn, smakrg tiesiai

6 skyrius

Jusy kino dovana —
100 proc. giliyjy raumeny

57

59
59
60
60
62

64

68

71

73

74

75

77

7 skyrius

ISkart atrodyti kaip
po atostogy

1 Zingsnis: pasitempusi laikysena
2 Zingsnis: tiesi galvos padeétis

3 Zzingsnis: traukos ir atostumio
rySio sukurimas

4 zZingsnis: sprando ZvaigZzdeésir
levator ani pulsavimas

5Zingsnis: pazadintisprando
ZvaigZzdés raumenis ir

~karunos taskg"
6Zingsnis:jtempti réminancius
raumenis ties ausimis, smilkiniais
ir kakta

Papildomi pratimai —
raumeny remelis veidui

7 zingsnis: Akiy, burnos,
smakro ir nosies tobulinimas

8 skyrius

Akiy srities tobulinimas

Jtempti aukso siulus
Kelioné per galvg;:
suaktyvinti akiy raumenis

Mazasis blakstieny Tarzanas

81

84
86

87

90

92

93

96

99

101

105

106

107




9 skyrius

Smakro, burnos ir skruosty
tobulinimas

|sivaizduojamos danty kabeés
Stangrinti ir ploninti
Stangrinti ir pripildyti

LUupos kaip vy3nios

10 skyrius

Kaktos, smilkiniy ir

nosies tobulinimas

Kaktos tiko nukreipimo taktika
PirSty véduoklé

I8lyginti ,piktg" kaktos rauksle

~I8dykeliski burtai”

11 skyrius

Pirmyn. Sékmeé jusy rankose
Kaip daznai ir kiek laiko?
Jprociy galia

Kad rankos nepavargty

AtkiStos rankos sédint

Judrus dvigalviy Zasto raumeny
sukimas

Atgal atkiStos rankos

Ranky tiesimas

111

112

113

115

116

119

120

122

122

124

127

129

131

131

132

133
134

136

svYvonderbra” liemenelé
Kratinés slanksteliy tvistas
su plastakomis ant peciy
s,Drugelio” rankos

Zemyn galva

Kratinés boksStas

AukStas bokStas

12 skyrius

»Kas bus, jeigu ..." ir
wjeitaip, tada...”
Daznai uzduodami klausimai

Kg geriau naudoti:
pirsty galiukus, visus pirStus ar
visg ranka?

Mégstu dirbti stipriai ir smarkiai,
tas Svelnus veido tapSnojimas
mane erzina. Juk nepakenks,

jei truputj paspausiu?

Turiu amerikietés autorés knyga,
kurioje rekomenduojama atlikti
veido gimnastika, ir ji visai
kitokia nei jusy. Joje leidZziama
sdaryti grimasas”. Ar galiu

derinti veido formavimag, ir

veido gimnastikg?

IS kur Zinosiu,

ar teisingai viskg darau?

Ar veido formavimas padeda

esant raumeny atrofijai ir veido

paralyziui? PavyzdZiui, po insulto.

137

138
140
141
142

143

145

146

146

146

147

148

Savo veide nerandu raumeny
tasky... 150

Susidaro jspudis, o ir mano

Seima tvirtina, kad CANTIENICA®

veido formavimas keiCia balsg.

Ar man vaidenasi?

O gal tai tiesa? 151

Man atrodo, kad mano peciams
tenka per didelis kravis, kai
atlieku veido formavimo pratimus.

Kg galiu padaryti? 151

Siam darbui triksta kantrybés,

o0 gal man jau per velu?

MaiSeliai po akimis, nuo nosies

iki burnos einancios raukslés ir

nukare skruostai. PasiryZau chirurginei
groZio operacijai. Ar jusy pratimai

gali padéti iSvengti po patempimo
operacijos atsirandanciy

nejautriy viety? 151

Mano akiy vokai labai uzkrite ir

noréciau juos operuoti.

Ar galite pasiulyti kokiy nors

priemoniy? 152

Kg manote apie botulino toksing? 152

13 skyrius

Dovanéleé skaitantiems nuo galo:
sutrumpinta CANTIENICA®
veido formavimo programa 155

1 Pagrindiné laikysena —

pirmas Zingsnis lygaus veido link 156
2 I8sitempti ir pazadinti

miegancius raumeny milzinus 157
3 Judinti ausis dél grozio 158

4 Spindincios akys,
patempti vokai 160
5 UZpildyti lapas, iSlyginti virSuting
lapa, sustangrinti nuo nosies

link burnos einancig, rauksle 161
Priedas
Visy pratimy ,paruoStukai” 162
Anatomijos terminy Zodynélis 170




