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Jeszcze nigdy nie miatysmy
takiego wyboru masazy
twarzy. Liftingujace -
glebokie i plytkie,
wschodnie i autorskie,
plytka gua-sha i kassaji.
Wykonywane w terapiach
holistycznych dzialaja
relaksujaco, uzdrawiajaco

1 odmtadzajaco. Czy moga
takze upiekszy¢ dojrzala
kobiete? Sprawdzam.

rzed pandemia holistyczne masaze twarzy
byly propozycja niszowa, giéwnie dla
zainteresowanych filozofig Wschodu, bo
takie terapie wywodza sie wiasnie z tradycji
azjatyckiej. Ale po lockdownie, gdy okazato
si¢, ze bardziej niz kiedykolwiek potrzebuje-
my dotyku, przyjemnosci i wyjscia z domu, staty sie atrakcyj-
ne dla szerszego grona. Relaksuja bardziej niz masaze ciata,
poniewaz twarz jest mocno unerwiona. Wspomagaja leczenie
wielu dolegliwosci, np. b6léw glowy, bo rozluzniaja napiete
migs$nie, a co za tym idzie, usprawniaja tez krazenie i likwi-
duja obrzeki. Daja fantastyczne efekty uboczne: odmtadzaja.
A ze sa intensywne, stymulujg tez produkcje kolagenu
i elastyny. Dlatego nazywane sa niechirurgicznymi liftinga-
mi. Niektore osoby - poznalam takie - przestaty po nich
nawet chodzi¢ do lekarza medycyny estetycznej. Trudno sie
dziwi¢, zabiegi i kosmetyki moga duzo, ale nie rozluznig
mies$ni odpowiedzialnych za zmarszczki, opadajace powieki
czy kaciki ust. Nie zniweluja bruzd wynikajacych z nawyko-
wych grymasoéw albo przykurczéw tkanek. Napiete miesnie
twarzy przyczepione i do kosci, i do skéry ciagna ja w niena-
turalny sposéb. Nawet oddalone od siebie maja wptyw na jej
wyglad, poniewaz wszystkie polaczone sa ze soba powiezig
- blonka. Dlatego negatywne emocje, przewlektly stres
powodujacy przykurcz jednego czy dwéch miesni
(na przyktad na karku) przekiadaja si¢ na urode. Z tego

powodu masaze twarzy obejmuja tez dekolt, szyje, kark,
glowe. Odmian holistycznych terapii manualnych, czyli
dziatajacych na caty organizm, jest wiele. Kobido, Zoga Face,
masaz japonski, mioplastyczny, refleksologia, Facegroovin’,
Baskin Face Therapy... I akupunktura - coraz wiecej mowi sie
o jej liftingujacym dziataniu. Ptytkie masaze bardziej upie-
kszajg, glebokie przede wszystkim relaksuja mie$nie, a przy
okazji poprawiaja wyglad. Najlepiej wykonywac je raz

w tygodniu, a wraz z postepami coraz rzadziej. To cechy

: wspolne wszystkich zabiegéw. A czym sie réznig?

Intensywnosé 1
Masaz kassaji

Bankietowy masaz, ktéry mozna zrobi¢ w dniu waznego
spotkania czy uroczystosci. Terapeuta przesuwa po nattusz-
czonej skorze twarzy - w kierunku weztéw chtonnych - wy-
profilowany kamien kassa pochodzenia wulkanicznego. Dre-
nuje w ten sposéb kazdy centymetr twarzy, dzieki czemu ja
wyszczupla. Odptywa limfa, znikaja obrzeki i cienie pod
oczami, wyostrzaja sie rysy, pojawia sie blask i zdrowy kolo-
ryt. Masaz jest mily, efekt natychmiastowy, cho¢ niedtugi.
Jest pieknie dzisiaj, moze jutro. Piekniej niz po niejednym
zabiegu kosmetycznym. Joanna Kupiec, fizjoterapeutka

z Mr & Mrs Spa z Warszawy, po zabiegu uczy mnie uproszczo-
nej techniki takiego masazu powszechnie dostepna ptytka
gua-sha (z jadeitu lub kwarcu), mniejsza niz kassa. Wklestg
czescia pasujaca ksztattem do zuchwy przesuwam kamien
wzdluz jej linii w dot szyi, do weztéw chionnych. Potem
wystajaca czescig uciskam linie od skrzydetek nosa do uszu
(i znéw w dof szyi), nastepnie (ponownie wcigciem) uciskam
kos¢ policzkowa. Masaz w domu nalezy robic od $rodka
twarzy na zewnatrz i w dét po szyi do weztéw chtonnych.

Intensywnos¢ 2
Refleksologia twarzy

To delikatne poéigodzinne uciskanie i rozcieranie wybranych
miejsc na twarzy. Zabieg relaksuje, rozluznia napiecia, popra-
wia jedrnos¢, metabolizm i oczyszczenie skory, wygtadza
zmarszczki, odmladza owal, polepsza cyrkulacje krwi i limfy.
W efekcie zmniejsza tendencje do opuchlizny twarzy

i tzw. workéw pod oczami, rozjasnia koloryt. W odréznieniu
od refleksologii stop praca na twarzy jest przyjemna, bo ta
sasiaduje z moézgiem, osrodkowym uktadem nerwowym.
Dlatego nie trzeba jej mocno uciskaé, by sie zresetowac.
Rzeczywi$cie po 10 minutach ,odptywam’, zasypiam. Jesli
refleksologie regularnie si¢ powtarza, w ukladzie nerwowym
i skérze zachodza zmiany. Poprawia sie sen, odzywienie
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Kamien gua-sha
to narzedzie
szybkiego
reagowania.
Chtodzi skoére,
masuje miesnie,
drenuje limfe.

I relaksuje.

przechodzimy do gérnej - zasypiam. Ten typ masazu nie

wygladzi twarzy pie¢dziesiecioletniej kobiety, ale zrelaksuje
i poprawi wyglad skéry. A odprezenie to tez kosmetyk. - Do-
ceniaja go panie, ktére maja mate dzieci, sa zmeczone. Chca

skory, odpornos¢ na stres. Juz po pierwszym zabiegu twarz
wyglada na wypoczeta, jakbym wrdcila z wakacji. By pod-
trzymac efekt, Anna Grela z Warsztatu Piekna w Warszawie
uczy mnie kilku awaryjnych uciskéw do zastosowania

w domu - najtatwiej lekko rozmaso-
wywac miejsca nad wewnetrznymi
kacikami oczu, przy uszach i pod

sie wyrwac z domu i zrobic dla siebie
cos odprezajacego i upiekszajacego -
wyjasnia Joanna Kupiec.

potylica. Mocno rozluznia i relaksuje HOLISTYCZNE
réwniez lekkie pocigganie wiosow ZABIEG! A MEDYCYNA :
i poruszanie skéra gtowy przed ESTETYCZNA Intensywnosé 4-

snem - bezcenne.

Intensywnosé 3
Azjatyckie liftingujace
masaze skory:

kobido i japonski

Kobido jest intensywniejszy. Zaczyna
sie od masazu tkanek glebokich.

- Trzeba je rozluzni¢, zeby masaz
mial sens - wyjasnia Joanna Kupiec

Botoks ostabia miesnie. Masaz
przeciwnie, wiec skraca czas dziatania
botoksu. Ale gdy grymas tworzacy
zmarszczke jest bardzo mocny, botoks
zrobiony raz moze pomdc oduczyd sie
marszczenia. Jednak po wstrzyknieciu
go trzeba poczekac z masazem
dwa tygodnie. Po wypetniaczach -
dwa miesigce. Kwas hialuronowy
musi miec czas na zakotwiczenie sie
w miejscu wstrzykniecia. Ugniatany
W czasie masazu moze sie przesunad
lub zostac wcisniety w naczynko

Masaz mioplastyczny

Teoretycznie jest to masaz gleboki,
ktory ma przygotowywac do operacji
plastycznej lub rehabilitowa¢ tkanki
twarzy, by szybko si¢ regenerowaly
po urazach. Nie lubie gtebokich
masazy, bo bolg. Jednak Agnieszka
Bernad, masazystka z Warszawy,
przekonuje, Ze nie musi tak by¢,
nawet jesli mie$nie twarzy sa spiete.
- Bol wywoluje napigcie, a celem jest

Centrum Rehabilitacji Holistycz-

Plytsze masaze

»
Intensywnosé 6

z Mr & Mrs Spa. Potem terapeutka ‘krWiO”OS”?e i wywotac martwice. Po rozluznienie - mowi. Rzeczywiscie, nej w Warszawie zapewnia, ze ¥ datngl s

zajmuje si¢ liftingiem i poprawa mnyc.h Zamegacing. Ia{xse.ry, nlwezo‘te- gdy natrafia u mnie na spiety kark moze znieczuli¢ skore kremem. Sq dla uTOdy. .Glt;l.)()kl I!ldeZ

jakosci skory, to glowne zadanie rap|a).trzeba poa-ee . ok e (bo tu zaczyna si¢ masaz twarzy), To usypia mojg czujnosc. Gl b o 4 e e 1 Cchzem‘! g
wygoi. Dlatego terapeuci wypytuja Q 0kl€ -rowniez Facegl‘OOVln

kobido. Stymuluje jej prace, regenera-
cje i oczyszczenie, a co za tym idzie,
dodaje blasku, pobudza produkcje
kolagenu i elastyny. Masaz jest szybki
i wibracyjny. Dlonie ,lataja” nad
twarza, rytmicznie ja oklepuja, po-
ciagaja, ugniataja i szczypig. Nie jest
to przyjemne, szczegélnie w dolnej
czesci twarzy, przez napiecia miesni
w tym miejscu i zmniejszong gestos¢.
Gdy wychodze z gabinetu, jestem
mocno zaczerwieniona, nastepnego
dnia tez, cho¢ nie mam cery naczyn-
kowej. Gdybym miala, nie mogtabym
zrobi¢ tego masazu. Nie polecam go
przed waznym wyjsciem. Wbrew
temu, co styszatam, kobido nie jest
masazem bankietowym. Moze
dlatego, Ze mam 51 lat i jest co
liftingowac i wygladzac. - Mtodsze
kobiety lepiej go znoszg, ale u nich
jest mniej efektywny - zauwaza

terapeutka. Proponuje im japoniski, znacznie delikatniejszy.
Prébuje go. Ruchy terapeutki sa rzeczywiscie tagodniejsze,
mniej energiczne, dluzsze i wolniejsze. Co prawda podczas
masazu dolnej cze$¢ twarzy nadal czuje dyskomfort, ale gdy
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o zabiegi, ktére ostatnio robitas.
Odpowiadaj szczerze dla wtasnego
dobra. Uwaga, dwa tygodnie przed
mocnymi masazami twarzy odstaw
pilingujace kosmetyki z draznigcymi

sktadnikami, np. retinoidami,
kwasami. Nie réb masazu, jesli masz
opryszczke i zapalny tradzik — mozesz
wzmocnic i rozniesc zmiany.
Powstaja juz zabiegi, ktdre facza
medycyne estetyczna i holistyczne
techniki. Sg maszyny, ktére przesytaja
impulsy ,trenujgce” miesnie twarzy
i jednoczesnie rozgrzewaja kolagen
falami odmtfadzajgcymi. Hitem jest
needle shaping, co$ w rodzaju
akupunktury pod pradem.

Naelektryzowanymi igtami lekarz

zwija przyczepiajace sie do nich

widkna kolagenu. To poprawia
napiecie skory i ksztatt twarzy.

delikatnie uciska i rozgrzewa tkanki,
by odpuscity z wiasnej woli, a nie
pod wplywem sily. W polowie zasy-
piam, a gdy sie budze, twarz mam
zarézowiona, jasna i gladka jak

u niemowlaka. To skutek uboczny
odblokowania naczyn krwiono$nych
i limfatycznych oraz relaksu.

W domu musz¢ si¢ jednak zdrzem-
na¢, organizm regeneruje sie, a efekt
utrwala. Za to potem... pracuje
wieczorowa pora bez kawy. Mam
energie, jasno$¢ mysli. I aksamitna
skére twarzy - to takie mite.

Intensywnosc¢ O
Liftingujaca
akupunktura

Na Zachodzie to niekwestionowa-
ny hit, u nas coraz popularniejszy

zabieg. Perspektywa wbijania w twarz igief (i znacznie
krotszych tzw. pinezek) troche mnie stresuje, ale nieco
sie uspokajam, gdy widze, ze sa cienkie jak wlos.

A w dodatku Kasandra Kulma z Holistic Physio

Fot. Getty Images

Zanim zdecyduj¢ o znieczuleniu,
wygladam jak jez. Mam w twarzy
ponad sto igiel. Ich wbijanie
bolalo tylko na brwiach

i w kacikach ust. Niektorzy czuja
dyskomfort przy skrzydetkach
nosa - to kwestia indywidualna.
Naktuwanie pobudza punkty energetyczne,

o ktérych wiem z chinskiej medycyny, ale tez -
zgodnie z zachodnig nauka - wywotuje kontrolowany
stan zapalny. Jak podczas mezoterapii. Stad
upiekszajace dziatanie akupunktury. Uszkodzenia,
gojac sie, wzmacniajq, odnawiajg, zageszczajg skore.
Zmarszczki staja sie ptytsze, dlatego w bruzde
miedzy brwiami i zatamania skdéry na czole mam
wbitych wiecej igiel i pinezek. Wokoé1 nich wida¢
zaczerwieniona skdre. Po zabiegu blednie, zmarszczki
sa gladsze (od razu!), a twarz jest obkurczona i jasna
jak po drzemce. Czuje sie petna energii, wygladam
mtodo i $wiezo, nastepnego dnia mam tylko jeden
niewielki siniak przy ustach. Jedrnos¢ sie utrzymuje.
Ostateczny efekt regeneracji pobudzonej w czasie
zabiegu bedzie wida¢ po 3-6 miesigcach.

- Rezultaty sg najbardziej spektakularne u kobiet
40-60-letnich - zauwazyta Kasandra Kulma.

A trwate po serii 8-10 zabiegow.

dla zdrowia.
Oba daja relaks.

Autorska metoda terapeutki

Edyty Maksimowicz z Facegroovin’
Studio w Warszawie. Przygotowuje
prace doktorska na temat poprawy
jakosci zycia rodziny w efekcie
redukcji napige¢ migsni twarzo-
czaszki i okolic. Wnioski: mamy, ktére si¢ masuja, sa spokoj-
niejsze, co ma pozytywny wplyw na ich partneréw i dzieci.
Réwnowaga miesniowa, jaka przywraca Facegroovin’,
poprawia tez urode. Migsnie twarzy po glebokim masazu sa
zrelaksowane, dotlenione, odzywione, skéra tez. - Dlatego, ze
napiety miesien jest twardy jak kamien, wiec ogranicza ruch
krwiilimfy - wyjasnia ekspertka. - Na przykiad spiety
zwacz, czyli miesien w kacie zuchwy, wptywa na opadanie
podbrédka. Gdy go rozmasuje i zrobi¢ manualny drenaz,
schodzi limfa i obrzek, a wiec poprawia si¢ owal. A gdy
rozluzniam napiecie czota - w dzisiejszych czasach ma je
wiekszos¢ z nas - poprawia sie wyglad gérnej powieki. Edyta
Maksimowicz najpierw pracowata z cialem. - Rozmasowywa-
tam to, co napiete, wzmacnialam, co ostabione. Pomyslalam,
ze to samo mozna zrobi¢ z mig¢$niami twarzy. Tez musza
kurczy¢ si¢ i rozkurcza¢, prawidiowo pracowac, by mie¢
wlasciwy ksztatt i pelni¢ swoje funkcje - dodaje. Trudno mi
uwierzy¢ w dobroczynne dziatanie tego masazu, gdy widze
kolezanke wychodzaca z gabinetu. Placze. - To nie z powodu
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