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Ansigtsmassage — Ggr det selv — 9 trin

INTRODUKTION:

» 2 minutter med FaceMassage hver morgen og hver aften

» 5 grams tryk — test trykket pd en bageveegt
» Tag dig god tid - ingen hastvaerk

» Start med dine daglige rutiner og gennemf@r dem med ny viden
» Step 1 og 2 er obligatariske; de resterende steps kan du variere, som det passer dig
bedst. Men husk, at det giver et bedre resultat at ggre en lille smule hver eneste dag

end at ggre for meget en gang imellem . Ligesom med dine teender skal det veere lige tilpas

RESULTAT:

Den gjeblikkelige effekt af FaceMassage skal veere en
falelse af velveere. Denne folelse og lysten til at arbej-
de med din egen fysiologi samt en nysgerrighed over
for dine ansigtsvaner er vigtige faktorer. Dit ansigt er
et utroligt avanceret og intelligent kommunikations-
system, og nar du begynder at arbejde med det pa den
her made, kan man sige, at du opdaterer din software,
specielt hvis du ogsa arbejder lidt med FaceYoga, altsa
treeningen af ansigtets muskler.

Nogle ser fysiske resultater allerede den farste
maned, men for langt de fleste vil der nok ga et par
ar. Ggr det

tilen god vane at arbejde med dit ansigt.

Ansigtsmassage er interessant, fordi du arbejder
med din egen fysiologi. Massagen glatter og
opstrammer huden i ansigtet. Desuden mindsker
ansigtsmassage poser under gjnene, sma
misfarvninger i huden og giver dit ansigt en bedre
glad.

Det optimale for dig er at fa en ansigtsmassage pa en
klinik en gang om maneden og samtidig selv massere
dit ansigt derhjemme hver eneste dag. Det vil pleje
ansigtets fascier, stimulere blodcirkulationen og draene
vaeskeophobninger fra ansigtet. Men pas pa! Ansigts-
massage er noget, du nemt kan blive afhaengig af. Det
er vigtigt, at du giver dig god tid. Tag hellere fat for blidt
end for hardt. Et du i tvivl, s& brug den blide massage.
Mange laegger umiddelbart alt for hardt ud, de fleste
med en iver efter at na et godt resultat hurtigt. Men,
hvis du vil arbejde med dit ansigt, er det altafggrende,
at du seetter tid af til det. Du kan godt regne med, at det
kan tage ar fer, du ser de store resultater, men til gen-
geeld far du et langtidsholdbart resultat, nar du giver
dit ansigt opmeerksomhed og tid hver eneste dag.
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ANSIGTSMASSAGE - 9 TRIN

TRIN 1 FLAD HAND
Flade haender BRUG BEGGE HENDER
Obligatorisk Brug 5-10 grams tryk.

Hvis du trykker hardere, sa husk at spaende i
dine ansigtsmuskler.

Brug flade haender eller sma svampe.
Op/Ned.

Indefra og ud.

Husk halsen.
TRIN 2 FINGERB@RSTNING
Flade hander BRUG BEGGE HENDER
Obligatorisk Brug 5 grams tryk og berst din superficielle

fascie med fingerspidserne.

Start fra midten og bgrst ud mod grerne.
Maerk strukturen.

Maske kan du hgre en svag knitren.
Fjernelse af makeup, med sma bevaegelser.
Pas pad ikke at strazkke ansigtshuden.

Er duitvivl, sa ggr det blgdere.

TRIN 3 NIV GANSKE LET | HUDEN MED TOMMEL-
Sma niv 0G PEGEFINGER
2:3:;f¢re BRUG BEGGE H/ENDER
Start med panden og bevag dig ned over ansigtet.
Lgft huden blidt.
Ingen bla maerker.




TRIN &
Ansigtsbgrste
Nem at
gennemfgre

TRIN 5
Udfordrende

omrader.
Kraaver lidt
erfaring

TRIN 6
@rerne

Nem at
gennemfgre
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ELEKTRONISK ANSIGTSB@RSTE

Morgen: Face brush 2 minutter.

Aften: Face brush 2 minutter.

Hvis du bruger massagehovedet til din face
brush - sa husk at bruge olie.

Start med hage, naese og pande (30 sek.).
Derefter 30 sek. pa hver side af ansigtet,
og til sidst 30 sek. pd halsen.

UDFORDRENDE OMRADER
BRUG BEGGE HENDER

Ga direkte til det omrade, du fgler, er det mest

udfordrende i dit ansigt.
Bitte sma cirkelbevaegelser.
/ig-7ag beveegelser.

@RERNE

BRUG BEGGE HENDER

Her ma du godt trykke med 50 grams tryk.
Stryg fingrene hardt op og ned 60 gange.
Husk det skal fgles rart,

Selve gret.

Bagved gret.

Foran gret.




TRIN 7
Tapping
Nem at
gennemfgre

STRIN 8

Musklerne
Nem at
gennemfgre

TRIN 9
Handklade
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TAPPING

BRUG BEGGE HENDER

Forestil dig, at det regner pa dit ansigt.

Der, hvor huden er tynd, tapper du blidt.

Der, hvor huden er tykkere, bruger du en anelse
mere tryk.

Gennemfgres kun, hvis det giver omgdende velvaere.

MUSKLERNE

BRUG BEGGE HENDER

T indinger ne.

Kaeberne.

Panden.

Her ma det godt kunne maerkes, da du arbejder |
dybden.

HANDKLAEDE

BRUG BEGGE HANDER OG ET HANDKL/EDE
5-10 grams tryk.

Fgrst panden og den midterste del af ansigtet.
Husk naesen.

Begge sider af ansigtet.

(rer ne.

Halsen.

Ikke for hardt, ikke for blpdt.
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HOVEDBUNDSMASSAGE OG BRUG AF PLASTER

» Shampao

= Olie

» Handkleede

Det er ogsa velggrende at massere hovedbunden.

Der er mange, som har glaede af at seette plaster
(englehud) pa deres rynker. Nogle sover med plasteret
pa, andre satter det pa for at finde ud af, hvornar

de rynker f.eks. panden. Szt 3-4 plastre pa kryds og

tvaers over de udfordrende omrader. Prgv dig frem.

Tilbehor TILBEH@R, SOM DU FAR BRUG FOR
» Makeup-fjerner

» Ansigtsafrensning

» Handklzde

= Vatrondeller

» Ansigtssvampe

» Ansigtsbgrste (Face brush)

= Ansigtsolie eks. hybenkerneolie

= Cremer til ansigtet

= Skintonic

HUDENS ANATOMI

Epidermis
(overhud)

Dermis
‘Iaederhud

Fedt-
celler

Blodkar
Facia superficialis

Muskellag
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