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Nincs annal borzasztébb, mint amikor a,j6 bardtnék” kdzlik:
sikerUlt a diétad, szépen lefogytal, de... — beesett az arcod, karikds
a szemed és erésen rancosodsz!!!

SZKEHELYETT [TTAZ ARCTOR Al

Nem
klzaro|ag aszike
segithet. Attol
egyébként is nagyon

rtok. Mas fiatalito

ﬂ. ARCOMRA EDZETTEM

elentkeztem arctorna tréningre.

Ezt a specialis m6dszert itthon

Bojtor Mdrta dolgozta ki.

Csaknem 300 gyakorlatot allitott
0Ossze, trénereket képzett ki, s ma mar
orszagszerte elérheték az edzések.
(Minden informdcio megtaldlhato:
www.arctorna.hu)

Tiz évvel fiatalabb arcot szeretnék!
Ugy képzeltem, majd csiicsoriteni és
grimaszolni kell, bet(iket ismételgetni.
Igen, ezt mind, de nem akarhogyan!
Mindjért az elején kideriilt, az arctor-
na legfontosabb kelléke - a kéz.

AZ ELMELET kénnyen érthetd.

Hiaba a legdragabb krém - amitdl
selymes lehet ugyan a bdr -, ha alatta
megereszkedett az izom. Marpedig 26
éves kortodl ez elkezd6dik. A kozmetika
kiviilrél, a bor feldl épitkezik, az arc-
torna beliilrdl, az izmok fel6l. Az arcon
és a nyakon egymas mellett 1év0, egy-
mast keresztezd sok-sok kis izmot kell
erdsiteni. Az izomtomeg novekedése
potolja a szovetek vizveszteségét, a bor
kisimul.

A GYAKORLAT sokkal nehezebb:
legalabbis az elsd ordkon, amikor még
a koncentralastdl is elfaradtam, mire
megtaldltam az allcstcsi izmaimat. Az
izmok mozgatasakor a tornaztatott
teriilet koriil lefogjuk az arc tobbi ré-
szét, nehogy megnytljon a bér, vagy
rancot mélyitsiink ott, ahol eddig nem
volt.

AZ EREDMENY meggy6z6! Mar a har-
madik hét utan észrevették rajtam a
valtozast. Igy aztan kitartéan végigjar-
tam az 5 honapot, hetente kétszer, egy-
egy oOrai edzéssel. Nem lettem hisz-
éves, de érzem, hogy feszesebb az ar-
com. Igaz, a betanult gyakorlatokat
otthon is végezni kellene, legaldbb
kétnaponta, és egy életen at. Ennyire
nem vagyok hiu - egyeldre.

MIBE KERUL? Alkalmanként 1800 Ft,
5 havi torna bérlettel 52500 Ft.

talaltam.

Szem alatti karikak
eltavolitasa

Emeljuk magasra az als6 szem-
héjunkat és tartsuk font, mikoz-
ben magunkban lassan 15-ig
szamolunk. Pihenjunk, majd
ismételjik meg a feladatot. Ne
feledkezzlink meg a takarasrol!

A homlokizmok erésitése

Csodalkozzunk! Huzzuk magasra a szemolddkiinket, szamol-
junk lassan 10-ig, addig tartsuk font. Ezutan nézzink jobbra,

a szemoldokink mozgasa kdvesse a szemunkét. Szamoljunk
lassan 10-ig, majd lazitsunk. Ismételjik meg a gyakorlatot a bal
oldalon is. Kézben takarjuk le a homlokunkat.

Szaj feletti rancok kisimitasa
Huzzuk mélyre a felsd ajkunkat ugy, ahogy a férfiak szoktak
borotvalkozas kdzben. Tartsuk igy, kdzben lassan szamoljunk
5-ig. 10-szer ismételjik meg a gyakorlatot. Ezt is takarassal kell
végezni, hogy tényleg csak a felsd ajakizmok mozogjanak.

(2. GOODBYE, RANCOK!

gy hirdetik, hogy a Take Ten
forradalmi Gjitds az arcgimnasz-
tikdban (részletes tudnivaldk:
www.taketen.hu). Gondoltam, ha
forradalmi, akkor latvanyos lesz a vélto-
zas, és villamgyors. Nem csal6dtam, az
elektromos kezelés egy-egy alkalommal
10 perces, és rogton forméaba hoz.
AZ ELMELETET prdbalom megérteni,
holott azt sem tudom felfogni, mitdl
gyullad ki a fény, ha felkapcsolom a vil-
lanyt. A Take Ten esetében elektromos
hulldmokrél van szd, ezekkel ingerlik a
bér alatti szoveteket, megdolgoztatva az
arc izmait. Javul a keringés, az arcizom
megerdsodik, megvaltozik.
A GYAKORLATBAN lefekszem egy koz-
metikai kezel6agyra, €s a kezelést végzo
kozmetikus letisztitja az archéromet.
Mellettem egy kisebb gép, beldle zsing-
rok 16gnak (mint egy polip), a véglikon
elektréda-tappancsokkal. A tappancso-
kat rdcuppantjak az arcomra, sajnos
soha nem szamoltam meg, dsszesen
mennyit tett fel a kozmetikus. Ez amugy
az § szakértelme, nem mindegy, milyen
pontokra keriil az ingeriiletet szétteritd

korong. Bizsergést érzek, majd megmoz-

dul - akaratomtdl fliggetleniil - az ar-
com. Mit megmozdul, egyre erésebb az
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izom-0sszehuzodés! Nem f4j, legfeljebb
magamban kuncogok (nevetni nem tud-
nék), milyen viccesen nézhetek ki. De
kit zavar, ha tulajdonképpen fekve-
pihenve szépiilok? A negyedik kezelé-
sen mar észre sem vettem a ,,rangato-
zast”, st elaludtam arra a 10 percre.
AZ EREDMENY: hihetetlen!
Megemelkedett az arcom, még onkriti-
kusan is észleltem a Take Ten azonna
li hatésat. Erzésre pedig, mintha egy
hosszabb, alapos arcmasszazson
lennék tal. Meg vagyok gydzve: he-
tente 2-3 alkalommal felkeresem a
kozmetikat, és tappancsok ala fek-
szem. Azt mondjak, az arcizmok
formaba hozasdhoz 10 alkalomra
van sziikség. Utdna mar csak ,emlé-
keztetni” kell az arcot, vagyis id6rdl
idére fenntartd kezelésre jarni, s ak-
kor mar novekszik is az izomtomeg.
Biztos, hogy a lustak, kényelmesek és/
vagy elfoglalt n6k kedvence lehet ez
a ranctalanitas.
MIBE KERUL?
10 alkalom 50000 Ft.

Igaz, hogy szépnek nem
mondhaté Camilla hercegnd,
de tény, hogy korahoz képest
(mindjart 63) igen j6 forma-
ban van az arcbére.

Rendszeresen igénybe veszi
aTake Ten kezelést, s6t nem
csak arcat, de egész testét is

megdolgoztatja az elektro-
mos hullémokkalh
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