SOS REGGELI RUTIN - 2 PERC

2 perces SOS Reggeli Puffadas-Lehuzé Csekklista
igy térold le a faradtsagot az arcodrdl és inditsd be a nyirokkeringést 4 egyszer(
|épésben!

Polgdr Eniké - fiatalarc.hu

Reggelente a szem alatti taskdk és az elmosddott konturok oka a megrekedt nyirokfolyadék. Mivel a nyirokrendszernek
nincs sajat pumpadja, neked kell beinditanod. Csindld meg ezt a 4 |épést kdzvetlenll ébredés utan, akar a fésulkdéddasztalnal,
akar a furdészobaban!

A 4 LEPESES RUTIN

LEPES: A fékapu kinyitasa (Nyirokcsomé
aktivalas)

Keresd meg a kulcscsontod feletti kis mélyedést mindkét oldalon. Helyezd ide a mutatoé- és kdzépsd ujjadat, majd fejts ki
nagyon finom, lagy, korkdrds nyomast (lefelé és befelé pumpalva). Ismételd meg 10-15-sz6r.

Miért fontos? Ez a kulcscsont feletti terllet a nyirokrendszer f6 elfolyd kapuja. Ha ezt nem nyitod meg elészér, a fentrél lehuzott
folyadék nem tud hova tavozni!

LEPES: A fiilténél 1évé nyirokkapuk
megnyitasa

Helyezd harom ujjadat kdzvetlenul a flled elé, ott, ahol az allkapcsod végzédik, és fejts ki finom, korkdrds nyomast néhany
masodpercig. Ezutdn ugyanezzel a lagy mozdulattal simitsd at a ful mogotti terlletet is, majd vezesd le a kezed a nyakad
oldalan, egészen a kulcscsontig. Ismételd meg 8-10-szer mindkét oldalon.

Miért fontos? A ful el6tt és mogott is fontos nyirokkapuk helyezkednek el, amik az arc felsé és oldalso részérél gyujtik éssze a
folyadékot. Ha ezeket nem nyitod meg, a kdvetkezd |épésekben lesoport folyadéknak nem lesz hova elfolynia.

LEPES: A szemkérnyéki ,,taskak”
lesoprése

Tedd a gyUrUsujjaidat a belsé szemzugodhoz. Nagyon lagy, simité mozdulattal haladj végig a szem alatti csonton kifelé, a
halanték irdnyaba. Innen vezesd le a kezed a fuled elétt, a nyakad oldalan, egészen le a kulcscsontig. Ismételd meg 6-8-szor.

Pro tipp: Soha ne dorzsold vagy rangasd a bért! A nyirokerek kozvetlentl a bér felszine alatt futnak, a tul erés nyomas elzarja
Sket. Itt a pihekdnnyl simitas a cél.

LEPES: Az arcél és a toka
konturozasa

Hajlitsd be a mutaté- és kozépsd ujjadat, mintha egy kis ,0ll6t” formaznal. Fogd kozre velUk az dllkapocscsontodat. Hatarozott,
de kiméletes mozdulattal hiizd végig az ujjaidat az alladtdl felfelé, egészen a fUlcimpadig. A fultdl a nyak oldalsé vonalan
simitsd le a folyadékot a kulcscsontig. Ismételd meg mindkét oldalon 6-8-szor.

Miért fontos? Ez a mozdulat azonnal kirajzolja a rdagéizmnok melletti konturt, és mechanikusan elvezeti az éjszaka felhalmozdodott
vizet a toka terUletérdl.

3 aranyszabaly a maximalis hatashoz
Igyal egy nagy pohar vizet kozvetlenUl a rutin utan, hogy segitsd a salakanyagok kilrrtlését a szervezetedbdl!

Soha ne masszirozz szaraz bért! Hasznalj egy kevés arcapoldé olajat, vagy végezd a lépéseket az esti/reggeli krémezésed kozben.

Keresd a hideget! Ha extra makacs a reggeli puffadas, a rutin elétt mosakodj meg hideg vizzel, vagy tarts egy jade gérgét/kanalat a
hitében, és azzal simitsd at a szemed alatti részt.

Gratulalok! Az arcod maris frissebb, élénkebb és tonusosabb. Végezd el ezt a kis rutint minél gyakrabban — a bérod
halas lesz érte.
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