ANSIKTSYOGA

4 nycklar till naturlig féryngring
med Anki Schavon

www.ansiktsyoga.se
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Att aldras - en naturlig del av livet

Men det betyder inte atft vi kanner oss bekvama med hur
vart utseende forandras.

Jag foddes med en halvsidig ansiktsforlamning, och nar
jag passerade 50 ars alder borjade min spegelbild att se
allt trottare ut.

Mina mungipor pekade &t fel hall. Ogonlocken hdngde
ner over ogonen och min sjalvkansla hade dalat.

Egen erfarenhet
Som ansiktsyogaldrare och fascia terapeut borjade jag

utveckla 4 nycklar som hjalpt mig n& bra resultat.

| den har guiden fér du ett smakprov. Fokus har ligger pé&
atft bli medveten om och reducera linjer i pannan.

For mer tips ar du valkommen att folja mig pé sociala
media och prenumerera pd mitt nyhetsbrev.

Certifierad FaceYoga Teacher

www.ansiktsyoga.se
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Nar ansiktets spanningar sakta slapper taget och
musklerna mjuknar.

Da ges var inre gladje och frihet mojlighet att fa
blomma ut.

Vara 6gon vaknar till liv och sprakar av livsgladije.
Var mun formar ett leende som smittar och visar var
innersta langtan.

Skonheten som bor djupt inom oss, som vi ibland
missar. Tar nu sin sjalvklara plats. Och plotsligt ser vi
den i varje spegelbild.

Det & som om spegeln berattar en berattelse om var
sjalvkarlek. Den berattar om hur vi omfamnar och
alskar oss sjalva pa ett genuint sétt.

Det ar i dessa 6gonblick av sjalvreflektion som vi
upptacker var sanna skonhet. En skénhet som stralar
inifrdn och ut.

- Anki Schavon

KONTAKT

ANKI SCHAVON

070-264 34 14
ankieinspiravision.nu

HEMSIDA

www.ansiktsyoga.se

SOCIALA MEDIA

G0
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Férdelar med ansiktsyoga

Enkla ovningar och tekniker som ar 100 % naturliga och helt utan biverkningar.

Ansiktsyoga ger dig bland annat:

piggare ogon

ett leende som smittar

fastare hud och mindre djupa linjer

forbattrat flode i lymfsystemet

utrensning av toxiner

Dessutom kan du uppleva en battre sjalvkansla.
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Medvetenhet
25%

Starkande dvningar
25%

Okad cirkulation
25%

Muskular avslappning
25%
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1. Medvetenhet

Forsta steget ar att bli
medveten

Se dig sjalv i spegeln, blunda for att
sedan 6ppna 6gonen vida. Rynkar
du hér i pannan sa anvander du
pannans muskler istallet for
ogonens. Nagot som bidrar till fina
linjer och rynkor.

Nar 6gonlocken tappar sin spanst
kan vi ocksa se hur de tyngs ner
Over ogonen.

GoOr sa har:

«/ Haen spegel framfor dig.
Slappna av och slut dina 6gonlock.

v Ta ett djupt andetag in och ut
genom nasan. Slappna av i dina
axlar.

v Pa nadsta inandning 6ppnar du dina
ogon vida. Se nu pa din panna om
den rynkar sig.

Du kan ocksa lagga en hand pa
pannan och kdnna om det blir en
rorelse nar du 6ppnar égonen .
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2. Okad cirkulation

Syfte

Med en 6kad cirkulation bidrar du
till att eliminera toxiner. Ytterligare
fordel ar 6kad narings- och
syresattning till huden och dina
muskler.

Det finns olika metoder for att 6ka
cirkulationen. | den har guiden
kommer du att fa prova tapping.
Tips: testa garna i sangen innan du
kliver upp pa morgonen och lagger
dig pa kvallen. Det bidrar till mer
avslappning i axlar och nacke.

GoOr sa har:

« Tanagra djupa andetag in och ut
genom nasan. Slappna av i hela
kroppen..

« Placera fingertopparna i mitten av
pannan, och pa en utandning for du
dem langsamt ut mot sidorna.

« Upprepa 5-10 ganger. Mjuka
tappingrorelser, garna extra dar
det kanns spant och omt.
Uppmarksamma sa du anvander
mjuka delen av fingertopparna.
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3. Muskular avslappning

Syfte

Muskular avslappning kan vi na
genom bland annat massage,

muskel release och fasciala grepp.

Har far du prova skdna strykningar
over pannan. Allt for att sldppa pa
spanda muskler.

Tank pa att slappna av i axlarna,
och andas medvetna andetag.
Tips, dven denna 6vning kan
med fordel goras i sangen.

GoOr sa har:

« Viktigt med rak hallning, slappna av
i dina axlar.

v Ta nu pek- och langfingerknogarna
och satt dem mot pannans mitt
med ett fast grepp.

v Stryk utat sidorna till tinningarna.
Upprepa 5 - 10 ganger. Om 6mma
punkter kan det vara skont med
mer tapping innan for att 0ka
cirkulationen ytterligare.
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4. Starkande 6vning

Syfte

Den har starkande dvningen ar ett
bra forsta steg for att minska
aktiviteten i pannans muskler.
Istallet aktiveras musklerna runt
dina 6gon.

ps. om dina muskler i pannan ar
mycket aktiva, da ar mitt rad att du
upprepar nyckel 2 och 3 mer innan
du bdrjar med denna 6vning.

Gor sa har:

«/ Placera en eller tva hander med ett

bestamt tryck pa pannan.
Oppna brostet och slappna av i
axlarna.

Utan att réra handerna pa pannan,
kisa med 6gonen. Bara mjukt
aktivera 6gonens ringformade
muskel, kisa inte for hart. Blunda
och slappna av.

Utan att réra handerna pa pannan,
Oppna nu 6gonen sa vida som
mojligt.

Hall i 10 sekunder, glom inte att
andas.

Kom ur positionen och slappna av.
Upprepa ytterligare en - tva ganger.
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Solrun Gotteberg

"Anki ar kunnig, inspirerande och ger otroligt
kraftfulla verktyg for att f& en bafttre relation
till sitt ansikte, sig sjalv, sin kropp och
utseendet. M&nga av rdden gav synbar och
kannbar effekt direkt, vilket inspirerar mig aft
jobba vidare. Rutinen jag skapade frdn
kursen ger mig en god kansla i kroppen. En
bonus ar att nar jag gor ansiktsyoga pd&
kvallen sover jag battre".

Christiane Reichard

"Kursen ar helt fantastiskt for att |ara sig mer
om ansiktsyoga frén grunden. Den ger
dessutom moijlighet for att skapa givande
egentid och etablera nya rutiner. Jag
uppskattar speciellt mycket att kursportalen
kan anvandas flexibelt och att man har
tillgéng till de olika ovningar nar som helst
och hur ofta det behovs. Kursen
rekommenderas starkt och Anki ar en
fantastisk kursledare!"
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Jag hoppas att du har uppskattat mina 4 nycklar

Nu har du fatt testa grunderna i min ansiktsyoga

Och kanske har du borjat upptacka att vi kan frana ansiktets muskler precis
som musklerna i ovriga kroppen.

S& pd frdgan om vi kan reducera dlderstecken i ansiktet s& ar svaret ja.
Det enda som kravs ar att du bokar in lite egen tid varje dag.

Ar ansiktsyoga din grej?
Om du nu kanner att ansiktsyoga or ndgot som du vill utveckla vidare i ditt liv.
D& ar du mer an valkommen p& ndgon av mina kommande kurser.

For mer information
Hall utkik i kommande nyhetsbrev eller pd sociala media dar jag delar med
mig av fler tips.

Har du nagra funderingar eller fragor ar du

valkommen att héra av dig.

Anki Sehaven

Certifierad Face Yoga Teacher

ankieinspiravision.nu
www.ansiktsyoga.se
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