Ansigtsyoga



Afspaending af hovedbund

Dvelse 1

Fold haenderne og leeg dem pa
hovedet.

Skub nu fra side til side mens du
teeller til 10.

Flyt haenderne ned til panden og
skub fra side til side mens du
tzeller til 10 og herefter skubber
du ned mod gjnenel0 x

Gentag 3 x

Afspaending af pande

Qvelse 1

Fold dine haender og laeg dem pa
din pande.Fikser panden, sa den
ikke rynker.

Speaer gjnene op, og hold dem
opspaerede mens du teeller til
10.

Gentag 2 x




Afspaending af pande (fortsat)

@Dvelse 2

Lav en firkant med pege og
tommelfinger og leeg pegefinger
over gjenbrynet og tommelfinger
under kindbenet.

Fikser panden s3 den ikke
rynker, spaer gjnene op, og teel
til 10.

@velsen er mod rynker pd
panden/tindingen

Gentag 1 x

Streek af panden

@velse 1

Laeg pegefinger langs med
hargraensen, og tommelfinger
langs med gret, traek nu huden
opad og bagud.

Hold straekket, mens du kikker
ned pa naesen og teeller til 10.

Gentag 3 x




Linjer i panden

@velse 1

Placer dine miderste tre finger
spidser midt p& panden, og lad
dem smelte ind.

Traek nu fingrespidserne med et
blidt tryk ud til tindingen, og
gentag gvelsen 10 treek

Gentag 3 x

Linjer i panden, fortsat

@velse 2

Knyt dine hander, og saet dem
pa din pande.

Traek nu knoernemed et fast
tryk ud mod tindingen.

Start ved hargraensen og treek 5
x, seenk knoerne til midt pa
panden, og traek 5 X, saenk
haanderne til lige over
gjenbrynet og traek 5 x

Gentag 3 x




Bekymringsrynken

@velse 1

Afspaending af gjenbryn og
pande

Seet din pegefingrer til
hargraensen og din
tommelfingrer pa dine
gjenbrynskant.

Lad nu pegefingrer glide langs
med harkanten, og
tommelfingrene langs med
gjenbrynskanten, gentag 10 x

Gentag 3 x

Bekymringsrynken,

fortsat

Dvelse 2
Knyt dine haender, og saet dem
pa begge dine gjenbryn.
Lad pegefinger og langfinger
glide langs med gjenbrynet i et

fast pres. Gentag 10 traek.

Gentag 3 x




Bekymringsrynken, fortsat

@velse 3

Traening af musklen mellem
gjenbrynene

Tag tommelfinger og pegefinger
og tag fat gjenbrynet, og lav lige
som en lilel pglse, og treek den

lidt fra hinanden, og fikser dem.

Nu skal du forsgge at traekke
gjenbrynene sammen.

Muskel mellem gjenbrynene skal
bevaege sig.

Gentag 3 x

@jne

@velse 1

Gentag 3 x




@jne, fortsat

@Dvelse 3

Traening af musklen mellem
gjenbrynene

Tag tommelfinger og pegefinger
og tag fat gjenbrynet, og lav lige
som en lilel pglse, og treek den

lidt fra hinanden, og fikser dem.

Nu skal du forsgge at traekke
gjenbrynene sammen.

Muskel mellem gjenbrynene skal
bevaege sig.

Gentag 3 x

@jne

@velse 1

Gentag 3 x
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