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DRUGELIO EFEKTAS IS ARTI

Ziema, artéja $ventés, ir kaip smagiai dainuoja mano mégstamas Marijo-
nas Mikutavicius: ,, Dar savaité iki Naujy, tiek daug reikaly per Kalédas.“ Sku-
bu j rytine televizijos laida, kur karta per ménesj ateinu pakalbéti apie veido
prieziirg ir, aisku, parodau kg nors paprasto, bet labai smagaus ir naudingo.
Esu veido mankstos treneré, kosmetiké, veido masazo ir savimasazo specia-
listé, estetinio veido teipavimo meistré ir $iaip Zmogus, giliai pasinéres j ma-
nualiniy techniky pasaulj. Tikrai turiu ka patarti, tad $jkart smagiai keliauju
parengusi trumpa veido savimasazo sesijg pavadinimu ,,Kalédinis veidas®.

Kaip visada viskas pavyksta puikiai, nes mégstu tiesioginj eterj ir nebijau
kamery, bet grizdama namo pagalvoju: iki Kaciy vakaro liko lygiai savai-
té, tad kodél gi nepadarius kasdien $io savimasazo su visa mano feisbuko
(jaunasveidas.lt) auditorija. Galbut ne visi maté laida, galy gale kasdien su
profesionalu daryti savimasazg tikrai smagiau, negu bandyti namuose kartoti
pagal jrasa. Kaip tariau, taip ir padariau (beje, $iuos 7 savimasazo vaizdo jra-
$us palikau neistrynusi ir po visy graziausiy mety Svenciy - tai mano dovana
tau ir paraginimas kasmet likus savaitei iki Svenciy pasidaryti veido masaza;
vaizdo jrasa rasi ¢ia: www.jaunasveidas.lt/kaledinis-veidas).

Po keleto ménesiy socialiniais tinklais atkeliauja zinuté is Jaratés: ,Labas
rytas, Viktorija. Noriu jums padékoti uz jisy savimasazo pamokas. Naudo-

juosi tomis, kuriomis pasidalijate ¢ia, feisbuke, nes gyvenu toli nuo Lietu-
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vos. Jos ne tik padeda mano veidui, bet ir fantastiskai pagerina savijautg ir
nuotaiky! Tikras stebuklas: tiek perskaityta knygy apie pykcio valdyma, ir
nieko, o vos pora savaiciy jisy pamokéliy, ir manyje sudygo gerumo sékla.
O dél veiduko... Gaila, kad neturiu nuotraukos, kaip atrodziau anksciau, -
nesifotografavau, o jei fotografuodavausi, tai koreguodavau kompiuteriu, o
originalus i$trindavau. Man 39 metai, 20 mety rakau ir geriu tik kavg, tad
galit jsivaizduoti, koks mano veidas, be to, esu labai emocingas Zzmogus. Kai
pradéjau dirbti pagal jasy pamokas, émiau keisti jprocius, kava tik ryte, pas-
kui tik vanduo. Darbe klausia, kg darau, kad vis jaunéju ir jaunéju. Tai tik su
jusy pagalba. Labai jums acia.“
Stai taip. Paprastas, labai lengvas ir trumpas (iki 10 min.) savimasaZas
daro stebuklus. Si Zinuté yra vaizdingiausias pavyzdys, bet, patikinu, turiu
ir daugiau padéky ir jrodymuy, kad veido savimasazas
o yra nepaprastai veiksmingas. Mazas drugelis (trum-
Savimasazas pas savimasazas) suplasnojo gleznais sparnais ir sukeé-
ne tik padeda veidui,  1é didele audra, ne kitaip. Mes net nejsivaizduojame,
bet ir fantastiskai pagerina kiek daug gyvenime yra smulkmeny, kurios, tinkamu
savijautq ir nuotaikg.  laiku pastebétos, gali kardinaliai pakeisti savijautg, o
paskui ir gyvenima.

Kad numal$inciau jisy smalsumg, kaip toliau sekési Juratei, pasakysiu:
jos $eimos santykiai labai pageréjo, vyras negaili komplimenty ir Jaraté juos
priima su meile, ji pradéjo lankyti kalanetika (nori dar daugiau pokyciy),
nebijo fotografuotis ,,be filtry” ir kartkartémis atsiunc¢ia man nuotrauky. Pa-
dovanojau jai savo pirmgja knyga su autografu, tad dabar Jaraté daro ne tik
veido savimasazg, bet ir veido manksta.

Manau, galédama bent $iek tiek prisidéti prie Zmoniy geros savijautos,
grozio ir laimés, neturiu teisés nesidalinti savo ziniomis, todél ir atsirado §i

knyga.
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LIESTI AR NELIESTI? — STAI KUR KLAUSIMAS

Prie$ pradédama skaityti §j skyriy stabtelk akimirka ir pameégink prisi-
minti, kiek karty esi girdéjusi draudimg arba raginima liesti veida, ir sazi-
ningai atsakyk, kokia tavo pacios nuostata yra susiformavusi. Nenustebciau,
jeigu atsakytum, kad visada manei, jog liesti veidg reikia kuo maziau. Ir be-
veik simtu procenty esu jsitikinusi, kad, tavo manymu, akiy sritj liesti yra
absoliutus tabu.

Nenoriu nei gédinti, nei pasiepti, bet turiu pasakyti, kad visgi yra atvirks-
Ciai — veida liesti tiesiog butina. Klaidingi jsitikinimai mums buvo formuo-
jami labai ilgai, iki Siol aptinku straipsniy lietuvis$kuose (ir ne tik) interneto
portaluose, kur pilna Zvaigzdziy ar specialisty draudimy liesti veidg. Tam yra
ir pateisinamy priezasciy, bet yra ir klastingy nuomonés formavimo tiksly.
Labai daznai paprasciau uzdrausti, negu parodyti ar paaiskinti. Esu mama,
tad gerai Zinau, jog Zodis ,,negalima“ arba ,pavojinga“ veikia, — bet tik dél
mano autoriteto. O i$ tikryjy, jeigu butume lygts su vaiku, prireikty kur kas
daugiau argumenty norint pateisinti draudimg. Tas pats ir su kvalifikuotais
veido priezitiros specialistais — jiems paprasciau pasakyti ,,neliesk, negu ais-
kinti, kas ir kodél.

Kita vertus, esu kosmetiké ir ne i§ pasaky zinau, kg gali pasidaryti savo
veidui moteris, jeigu jai visur dega zalia $viesa. Butinybé tinkamai paruosti
veidg ir rankas ne visada prisimenama, ir Stai rezultatas — spuogai, sunkas
uzdegimai, net ligos, o galbtt ir pazeistos akys (nagais). Juk turbat dar pri-
simename istorijg, kaip mergina j kratis prisileido mineralinio vandens ir
pakliuvo j reanimacija. O $tai pavyzdys i§ mano, kaip teisininkés (toks mano
pirmasis jgytas iSsilavinimas), srities: moteris laiméjo ginc¢a dél nusipirkto
nevaziuojancio automobilio. Pasirodo, j automobilj reikéjo jsipilti degaly, nes
be degaly jis nevaziuoja. Juokinga? Nelabai, nes automobiliy reklamos $tkyje

»Imi ir vaziuoji!“ nebuvo pasakyta, kad visgi vaziuoti pavyks ne tik paémus,
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bet ir pripildzius baka. I§ veido priezitros kuriozy: panelé nusidegino veida,
nes nakciai uzsitepé acto, iSgirdusi, kad jis puikiai veikia odg; mergina nu-
siskuto antakius tikédama, kad jie pradés geriau augti; moteris, tepdamasi
paakiy krema, susizalojo akj, nes buvo nenormaliai ilgais nagais.

Bet visa tai buvo prie§ daug mety, esu jsitikinusi, kad dabar Zmonés ge-
rokai labiau iSpruse ir nebereikia visy gasdinti dél keleto ne visai protingy.
Tokiy visada buvo ir bus, kaip ir keisty istorijy, susijusiy su veido priezitra.
Dabar dauguma motery yra sumanios, apdairios ir turi bent minimaliy Zi-
niy. Mes jau iSmokome kritiskai vertinti informacija, rasti kokybisky veido
prieziiros patarimy neiSeidamos i§ namy. Todél saugoti visas draudimais
daryti ka nors daugiau, nei tik nusiprausti ir pasitepti veidg kremu, mano
nuomone, yra neprotinga.

Kita priezastis, tiesa, ne visai grazus argumentas, kodél specialistai ne-
sitilo moterims pacioms masazuotis veida, — tai pinigai. Kokybiskos veido
procediiros, t. y. geras veido masazas, kainuoja nemazai. Jeigu moteris pati
mokeés bent minimaliai pasimasazuoti veidg namuose, ji gali pas specialistg ir
nebegrizti. Ir dazna i$ tiesy negrjzta, nes reguliariai pac¢ios daromas masazas
geriau sutvarko veidg nei vieng ar du kartus per metus specialisto atliekamas
veido masazo kursas. Kai kurios grjzta darytis veido masazo todél, kad joms
patinka butent tos meistrés rankos, sudétinga masazavimo technika, energi-
ja, terapija. O tai jau kiti dalykai, ne visai susije su noru nuolat palaikyti veida
puikios buklés.

Mano draugé beveik dvejus metus nebesilanko pas specialistus, nors
anksciau reguliarus masazo kursas jai buvo batinybé. Jai 40 mety, ji s3Zinin-
gai atlieka veido savimasazus (kartais ir veido mankstg) ir kaskart susitikus
man dékoja, nes Zino, kiek pinigy ir laiko jai sutaupau.

Bet $i nemaloni retorika turéty baigtis, jei pasiseka sutikti sazininga specia-
listg, kuris nesivaiko klienty ir kiekvienam nori kuo labiau padéti. Apie tai,
kodél tikri profesionalai rekomenduoja veido savimasazg ir veido manksta,

pakalbésime skyriuje ,,12 / 60 taisyklé®
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Nuo seny laiky niekas neneigia, kad masazas, lietimas yra gydantys,
batini kino sveikatai palaikyti. Nerasysiu seniai Zinomy tiesy, galite pa-
siskaityti internete (zr. ,masazo istorija“) apie tai, kad masazas Zinomas
nuo 2500 m. pr. Kr., kad egzistavo iStisos masazuotojy mokyklos, kad Hi-

pokratas teigé, jog geras gydytojas yra kartu ir geras masazuotojas ir t. t.

.....

j masaza ir jo naudg, bet refleksoterapija pripa- e
zinta gydymo budu palyginti neseniai (Lietuvoje Masazas, lietimas
1999 m.). Faktus mes Zinome, jeigu ne, nesunku su-  yra gydantys, bitini

zinoti, bet tikraja lietimo naudg a$ matau visai per kiino sveikatai palaikyti.

kitg prizme. Medicinos mokslas
Pirma, potrauminéje psichoterapijoje psicholo- visuomet pagarbiai

gai daznai rekomenduoja jvairias kiitno aktyvinimo Ziuréjo | masazg

praktikas, tarp jy ir masaza. Tai reiskia, kad gydant ir jo naudg.

psichologine traumg jmanoma prisilietimu apmal-

$inti kamuojancius skaudulius ir palengvinti sunkumus. A$ pati masazuoju
veidus ir labai aiskiai matau, kaip jauciasi Zmogus per masazg ir po jo, matau,
kur gali bati psichologiniy bloky, kur esama baimés, o kur saves nepriémi-
mo. Pavyzdziui, Zzmogus neleidzia masazuoti tam tikros kiino dalies (kaklo,
peciy), ir daznai to priezastys gali bati labai rimtos (pvz., vaikystéje dusino).
Bet su laiku Zzmogus po truputj atsileidzia ir jam taip palengvéja, kad jis tie-
siog nusvinta. Esu jsitikinusi, kad darantis savimasazg ($iuo atveju - kaklo)
galima pasilengvinti ir psichologines bédas.

Antra, XIII a. imperatorius Frydrichas II atliko Ziaury eksperimentg: jsaké
naujagimius, likusius be tévy, tik maitinti ir keisti jiems vystyklus, bet visiskai
izoliuoti nuo Zmoniy. Nebuvo jokio kalbinimo, lietimo ar kitokio démesio.
Mazyliai greit mirdavo dél saugumo, meilés ir prisilietimy stokos. Tai aki-
vaizdziai parodo, kad liesti kitus, liesti save, biti lie¢iamiems mums yra buti-
na. Net kadikius ar nei$nesiotus mazylius ligoninése téveliams butina liesti,

glostyti, nes taip jie greiciau stipréja ir auga.
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Taigi prisilietimas yra butina salyga, kad zmogus isgyventy. Nuostabu, jei-
gu gyvenimas klostosi taip, kad nuo vaikystés buvai glostomas ir myluojamas
mamos, palepinamas ilgais paglostymais (galvos, nugaros) mociutés. O jeigu
ne? Tuomet vienareikSmigkai sakau: pradéti masazuotis veidg tiesiog butina.
Zinoma, savimasazai $ito neatstos, bet tikrai gerai stimuliuos nervy sistema.
Padékite sau jaustis geriau liesdami veidg - tai paprasta — ir pamatysite, kaip

vidiniy poky¢iy siekis pradés busti.

SAVIMASAZAS — AR TAl MAN?

Prisimenu filma, kurio mintis mane suzavéjo (jame vaidina Justinas Tim-
berlake’as). Herojus gyvena pasaulyje, kuriame vienintelé isties vertinga va-
liuta - laikas. Kiekvienas ant rankos turi po laikmatj, kaip banko saskaita, ir
visur gali atsiskaityti minutémis ir sekundémis, kaip pinigais. O jeigu laiko
nebelieka, Zmogus mirsta, nesvarbu, jaunas ar senas. Uzsidirbk laiko - gy-
vensi amzinai.

Panadu, kad dabartinis gyvenimas laiko vertinimo prasme netruks toks
tapti — mes laikg vertiname, nenorime jo $vaistyti. Pasvarstome, ar verta,
prie$ pradédami kg nors daryti. Manau, tai teisinga. Ir dziaugsiuosi, jeigu
saves paklausi, ar savimasazo reikia, ar verta, ar nebus taip, kad tik gaisiu
laikg ir nepasieksiu nieko. Norédama taupyti tavo laika ir nekankindama il-
gais atsakymais sakau: taip, savimasazas tau. Ir ne tik tau - kiekvienam Zmo-
gui, kuris nori nataraliai jauneéti, turéti sveikesne veido oda, buti geresnés
nuotaikos.

Sioje knygoje pateikiami savimasaZai yra universaliis, negaliu pasakyti, ar
kokie nors kiti veiks taip pat Sauniai. Taip pat negaliu pasakyti, ar kitur patei-
kiami savimasazai nepadarys blogiau. Viskas, kg rasi $ioje knygoje, tinka tau.

Kad ir kas tu batum - moteris, mergina, mergaité, vyras, vyrukas, — nesvar-
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bu, tereikia, kad bitum Zmogus, turétum veidg ir dvi rankas. Pasitikrink, ar
atitinki $ias salygas? Jeigu taip, tuomet laikas, praleistas darant savimasazus,
atsipirks visu $imtu procenty, nes masazas — kokybiskiausias veido prieziiiros

budas, kokj tik galima sugalvoti.

MOKSLAS SAKO -TAIP!

Jeigu veido priezitiros procedira ar priemoné tikrai verta démesio,
paslaugos teikéjas ar gamintojas nei$vengiamai bus turéjes ambicijy (ir dél
vidinés etikos) patikrinti savo produktus ar metodikas moksliskai. Zinoma,
smagu skaityti mokslinius tyrimus, jrodancius, kad veido masazas ir savi-
masazas i$ tikro veikia, o tas poveikis yra i$matuotas aparatais. Bet sma-
giausia — man pasiseké, — kad pati buvau pakviesta daryti mokslinio tyri-
mo kartu su Kauno kolegijos Medicinos fakulteto Kosmetologijos katedra
(doc. dr. Sandrija Capkauskiené, Viktorija Rockina). Buvau moksliné kon-
sultanté, pagal mano metodika buvo dirbama tiriamose motery grupése. Iki
$iol esu be galo dékinga visai komandai, nes nuveiktas darbas tikrai didziulis.
Niekas kitas i§ veido mankstos treneriy pasaulyje ir savimasazo specialisty
Lietuvoje néra patikrings savo siilomos veido mankstos ir veido savima-
sazo metodikos objektyviai, moksliniu tyrimu, atliekamu pagal taisykles ir
reikalavimus.

Tyrimas vyko 2018 m. vasario-kovo ménesiais siekiant nustatyti veido
mankstos ir savimasazo poveikj veido odai - jis buvo matuojamas aparatu
Skin Analyzer-Soft Plus. Dvi motery grupés atliko manualinj savo veido (ova-
las, kaklas, dekolté) masaza pagal mano padarytus veido mankstos ir veido sa-
vimasazo uzsiémimy vaizdo jrasus. (Veido mankstos vaizdo jrasas — 45 min.
trukmeés, veido savimasazo — 30 min. trukmés.) Pirma grupé kasdien atliko

veido mankstg ir savimasaza dvi savaites. Antra grupé vieng dieng daré veido
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mankstg, o kitg - veido savimasaza pakaitomis vieng ménesj. Verta paminéti,
kad ruosiantis veido mankstai uzteko tik $variai nuvalyti veidg ir nusiplau-
ti rankas, o savimasazui visos tiriamosios (35-55 mety moterys) naudojo
paprastg $alto spaudimo alyvuogiy aliejy (mes nenurodéme konkretaus jo
pavadinimo ir nekéléme kokiy nors specialiy sudéties reikalavimy). Tyrimo
metu moterys negaléjo keisti veido prieziaros jprociy ir daryti ko nors papil-
domai, be to, tarp jy nebuvo kaip nors veidg ,,patobulinusiy” motery, tiesiog
paprasti Zzmonés normaliais veidais.

Po nustatyto laiko abiejy grupiy motery svarbiausi odos buklés vertini-
mo rodikliai pasikeité tik teigiamai. Veido oda tapo elastingesné, stangresné,
$velnesné, sveikesné ir net jos drégnumo lygis pakilo, ko visiskai nesitikéjo
mokslinio tyrimo komanda. Aparatas parodé jvykus net didesniy poky¢iy,
negu pacios moterys jauté. Vadinasi, savimasazai veidg veikia netgi stipriau,
negu mes galime apciuopti ir pajusti.

Tyrimo metu moterys pildé savo pojtciy anketas. Dazniausi jrasai - oda
tapo $velni ir lygi, dingo raukslés arba jy sumazéjo, isSryskéjo veido forma,
pagrazéjo odos spalva, pageréjo nuotaika. Sulaukdavau daug padéky, nuos-
tabi nuotaika neapleido ir mangs, kai kiekvieng savaite nuvykdavau j Kaung
stebéti matavimy ir atsakyti j galimus klausimus. Keitési ne tik motery veidai,
bet ir nuotaika - nuo Siokio tokio nepasitikéjimo ir juokeliy apie ,,veidg kaip
kadikio uzpakaliukg® iki visiskos nuostabos, surimtéjimo, apgailestavimo,
kad nezinojo tokiy dalyky anksciau. Tiesa, buvo ir Siokio tokio nepasiten-
kinimo, mat tyrimo vaizdo jrasai nebuvo i$dalinti dalyvéms ir liko tyrimo
dalimi, kaip buvo sutarta. A§ jas suprantu, maciau, kaip joms tai svarbu, isgy-
venau kartu ir labai dziaugiausi dél kiekvienos, kai buvo matuojamas veidas
keliose vietose (kakta, po akimis, skruostai, smakras), nes rezultatai geréjo su
kiekvienu matavimu (kartg per savaite). Dél tyrimo konfidencialumo negaliu
parodyti né vienos dalyvés nuotrauky IKI ir PO (nors jos buvo daromos) ir
net bendry linksmy miisy nuotrauky. Tiesa mégsta tylg - stai kaip pavadin-

Ciau §j etapa.
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Nekankinsiu daugiau kalbomis apie tyrimg, informacijos yra daug, tik dar
noréciau skaiciais parodyti, kaip kito veido odos buklé po veido mankstos ir
savimasazo.

Pagrindinis netikétumas — dél manualiniy techniky odos drégnumas pa-

didéjo staiga tyrimo pradzioje ir didéjo viso tyrimo metu (zr. grafika).
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Pradzia Vidurys Pabaiga

Odos elastingumas taip pat akivaizdziai padidéjo dél suaktyvéjusio rege-

neracijos proceso.
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Pradzia Vidurys Pabaiga

Pakito veido odos riebumas, todél oda nebebuvo tokia sausa, Serpetojanti
(dalyviy amzius lémé, kad jy veido oda buvo sausesné, o dél odos riebumo

poky¢io ji susvelnéjo).
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Pradzia Vidurys Pabaiga

Tyrimo metu buvo matuojamas ir melanino kiekis odoje, nors zinojome,
kad manualinés technikos neturéty paveikti Sio rodiklio per tokj trumpg lai-
ka. Matavome tam, kad jsitikintume, jog aparatas veikia tiksliai ir visi kiti
rodmenys (drégnumo, elastingumo, riebumo) yra teisingi ir patikimi. Tyri-
mo i$vadoje nedviprasmiskai konstatuota, kad tirtos manualinés technikos
teigiamai veikia visus veido odos sluoksnius, vyksta aktyvi regeneracija, pa-
prastai vadinama jaunéjimu.

Manau, kad veido mankstos ir savimasazo veiksmingumo klausimu pa-
détas taskas. Be galo dziaugiuosi, kad man nebereikés jrodinéti ir tyliai viltis,
kad mano pavyzdziu ir Simtais sékmeés istorijy patikés skeptikai arba tie, kas
pripratinti kliautis tik specialistais (o ne savimi). Kad ir kaip zitrétume, veido
savimasazas veikia ne prasciau, o galbut net geriau uz kitus veido jauninimo

budus ir net grieztasis medicinos mokslas jam sako — TAIP!

12 / 60 TAISYKLE

©0000000000000000000000000000000000000000000000

Pirma kartg $ig taisykle iSgirdau grozio specialistams skirtame renginyje

apie komplikacijas po grozio procediry. Kita dalis renginio buvo apie tinka-
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ma veido priezirg ir klienty $vietimo svarbg. Labai sveikintinas saziningy
ir auksciausios prabos specialisty siekis, kad kiekvienas Zinoty, jog didziausi
poky¢iai vyksta namuose. Ne kokiame kabinete, ne pas kokj specialista, o
namuose — pasiekiami savo rankomis.

Sios taisyklés esmé labai paprasta. Grozio specia- o
listai tiesiog apskaic¢iavo, kad net minimalus démesys Minimalus démesys
savo veidui namuose bus penkiskart svarbesnis ir gal-  savo veidui namuose bus

but veiksmingesnis negu reguliarus lankymasis pas  penkiskart svarbesnis ir

specialista kas ménesj. ,,Galbut® paradyta ne veltui, galbit veiksmingesnis
nes juk namuose galima daryti ir visiskai blogai arba negu reguliarus
nedaryti nieko, tuomet poveikis veidui bus penkis- lankymasis pas specia-
kart blogesnis uz specialisto pagalbg. Sunku suprasti? listg kas ménesj.

Skai¢iuokime kartu, nes ¢ia visiska matematika.

Jeigu metus, t. y. 12 mén., tu savo veido priezitrai (tinkamai) skirsi po
10 min. kasdien (5 min. ryte ir 5 min. vakare), tuomet apytiksliai iSeina taip:

10 x 30 = 300 (po 10 min. per 30 dieny susidaro 300 min., t. y. 5 val.)

5x 12 =60 (po 5 val. per 12 mén. susidaro 60 val., praleisty namuose itin
trumpai, bet tinkamai priziarint savo veida)

Toliau - specialisto teikiama veido priezitra. Ji profesionali, taciau daz-
niausiai atliekama kartg per ménesj, vizitas trunka apie 1 valandg (60 min.).

60 x 1 =60 (60 min. per 1 mén. (30 dieny), t. y. 1 val.)

1 x 12 =12 (po 1 val. per 12 mén. susidaro 12 val,, praleisty specialisto

kabinete per metus)
60 VAL. / METUS

12 VAL. / METUS <

Specialisto pagalba Tinkama prieZitira namuose

Taigi 12 / 60 taisyklé akivaizdziai parodo, kad specialistas per metus vei-
dui padeda 12 valandy, o pats klientas namuose - 60 valanduy, t. y. 5 kartus

daugiau. Fantastiska!
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Sig taisykle bitina Zinoti ir tau, nes mastymas keiciasi neigvengiamai. Su-
pranti, kad vos 5 minutés ryte ir vakare (paprasc¢iausias nusiprausimas, veido
tonizavimas ir kremo tepimas taip pat patenka j $ias 5 minutes) atlieka di-
dziulj darbg, kurio niekada nepadarys joks specialistas, kad ir koks brangus,
nepasiekiamas, mistifikuojamas profesionalas jis buty.

O dabar jsivaizduok, kad tu prausiesi ir tepiesi kremg savimasazo jude-
siais. Tebuinie - tik dukart per dieng po 5 minutes. Kiek savimasazo valandy
iSeina per metus? 60! O kiek specialisto veido masazo kursy telpa j $j laika?
Jeigu maksimalus masazo kursas trunka 15 dieny dazniausiai po 1 valanda,
vienas kursas — 15 val. masazo, o namuose masazuodamasi veida tu padarai
net 4 kursus per metus (60 : 15 = 4).

Toliau skaitydama $ig knyga suzinosi, kiek apytiksliai turi trukti mano
sitlomi veido savimasazai (daugiausia 30 min. - ,Jauninantis®). Prisimink
§j skyriy ir, jeigu norési, suskaiciuok, kiek valandy (ar minuciy) tinkamos
manualinés technikos masazy per metus bus atlikta tavo veidui. Paskui ap-
skai¢iuok, kiek tai galéty buti veido masazo kursy pas masazuotojg (pagal

kiekvieng metodika skaic¢iuok atskirai, nes skaiciai bus nevienodi).

veido savimasazas pagal metodika ,,Kursas“ skaiciais

(minimalus variantas):
(A)14x(B)30x(C)2:(D)60=(E) 14 val.

A - savimasazo dieny skaicius

B - minutés, skiriamos vienam savimasazui

C — minimalus sitlomy kursy per metus kiekis
D - vienos valandos minuciy skaic¢ius

E - veido savimasazo valandy skaicius per metus

14 valandy per metus - tiek bus masazuojamas tavo veidas, jeigu masaza
atliksi pati. O jeigu specialisto masazo kursas trunka 15 val., iSeina 0,93 ma-

sazo kurso, t. y. beveik 1 veido masazo kursas per metus.
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veido savimasazas pagal metodika ,Rutina® skaiciais

(minimalus variantas):
(A)52x(B)2x(C)30:(D)60=(E)52val.

A - vidutinis savaiciy skaicius per metus

B - siilomas minimalus veido savimasazy skai¢ius per savaite
C - minutés, skiriamos vienam savimasazui

D - vienos valandos minuciy skaicius

E - veido savimasazo valandy skaicius per metus

Pagal $ig metodika tu masazuosiesi veidg 52 valandas per metus. Jeigu
specialisto masazo kursas trunka 15 val., iSeina 3,46 masazo kurso, t. y. be-
veik 4 veido masazo kursai per metus.

Ispudinga, nes veido prausimas ir kremo tepimas savimasazo judesiais bei
veido savimasazas pagal bet kurig metodika darys milziniska poveikj tavo
veidui. Niekas, kartoju - NIEKAS, negali prilygti tavo galimybéms keisti ir
gerinti savo veido bikle. Zinoma, jei kasdien namuose tinkamai prizitirési

veidg ir reguliariai darysi veido savimasaza.

LAIMINGA PINIGINE

©0000000000000000000000000000000000000000000000

Skai¢iavome minutes ir valandas, praleidziamas prie veidrodzio, ir gavo-
me jspudingus rezultatus. Kaip sakoma, laikas — pinigai! Kalbant apie veido
savimasazg $i zymi frazeé turi visai kitokig prasme. Laikas, praleistas atliekant
veido savimasazg, ne atima, o taupo pinigus. Panagrinékime konkrety pavyz-
dj. Moteris X vieng dieng pamaté, kad jos veido oda yra praradusi stangruma
ir apskritai veidas atrodo, liaudiskai tariant, pavarges. Ji nori skubiai pataisyti
padétj, nes veido buklé kelia stresg. Kg daryti moteriai X ir kaip tai paveiks
jos pinigine (neslépkime, pinigy klausimas mums néra paskutinis)? Tikriau-

siai ji galéty iSbandyti $tai ka.
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|. DEKOLTE IR KAKLAS

Sios vietos savimasaZzas puikiai atgaivina visa veidg, nes stimuliuojama
limfos apytaka ir i$ audiniy pasiSalina skysciy perteklius. Yra tokia maza gu-
drybé: jei norite, kad veidas / paakiai nebuty pating, butinai gerai i§simasa-
zuokite kaklg ir dekolté. Kaklo savimasazas neleidzia kaklui trumpéti, sugleb-
ti, sumazéja vertikaliy rauksliy arba jos visai i$nyksta. Dekolté oda stangrina-
ma, pasidaro aksominé, sritis tarp pieno liauky (kraty) labai atsigauna, nes

dingsta arba sumazéja vertikalios raukslés.
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ISGLOSTYMAS (pradtia, pasiruogimas)

|

Svelniai nuo vidurio j krastus paskirstome masazo pagrindg. Galite pasirink-
ti: arba uztepus masazo pagrindo iSglostyti visa veida, arba tik kaklo (pa-

gurklj, kaklg) ir dekolté (iki pieno liauky) sritj.

GLOSTOME APIE 30 SEK.

1
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k3K ok

Aciit, Viktorija, uz nuostabig programg.

Tu esi Saunuolé. © Tikrai daug iSmokau ir bandysiu daryti

mankstg ir savimasazg kuo dazniau. Aisku, sunku atrasti
tam laiko turint didele Seimg, bet, kai tik rasiu laisvg minute,
darysiu. Jiusy knyga bus pagalbininké prisiminti viskg,
kas buvo kursuose. Pokyciai matosi, nors antrg savaite
dariau ne kiekvieng dieng dél laiko stokos.
Po mankstos ir savimasazo oda atsigauna ir

raukslés beveik dingsta. © Tikrai Saunu. Dar kartg aciu!!l! ©




1. ,RATUKAI"

TECHNIKA. Sukamaisiais judesiais paspaudziant abiejy ranky pir$ty pagal-
vélémis (nededame pir$ty statmenai, kad nesijausty nagai) stimuliuojamas
kaklas ir dekolté.

ATLIKIMAS. Pradedame nuo kaklo vir§aus (po zandikauliu) ir per kaklo Sonus
(apeidamos skydliaukés vieta — prieking kaklo dalj) nusileidziame j sritj tarp
krity, paskui kampu kylame iki peciy (kiek galime) ir nebespaudinédamos
$velniai griztame j pradzia.
KARTOJAME 3-5 KARTUS.

PASTABA. Nelabai svarbu, j kurig puse suksi ratukus, ypac dekolté srityje. Ka-
klo srityje stenkis sukti nuo saves (taip skatinamas limfos tekéjimas), bet jeigu

pamirsi, nieko baisaus, blogai nebus.
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VIKTORIJA BALTRAMIEJUNIENE - veido mankstos ir savimasazo
bei kity manualiniy techniky eksperté, jvairiy veido masazo tech-
niky specialisté, kosmetiké, unikaliy veido pokyciy programy k-
réja, dazna televizijos laidy apie veido prieZilrg ir grozj viesnia,
knygy ir straipsniy autoreé.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

GRAZUS VEIDAS, SVYTINTI ODA IR PUIKI NUOTAIKA,
SUKURIAMA SAVO RANKOMIS, - JMANOMA IR BUTINA!

Veido savimasazas - itin malonus ir visiSkai saugus bldas padéti
veidui atrodyti jauniau be injekcijy, plastikos chirurgy pagalbos ar
aparatais atliekamy grozio procedury. Tapkite savo veido masazuo-
toju dabar ir visam gyvenimui!

JSPEJU: veido savimasazas gali sukelti ne tik palaimga, bet ir emocine
priklausomybe, nes:

+ oda tampa Svytinti ir stangri, visi jos sluoksniai jaunéja,

* rauksliy sumazéja ir veidas ,pakyla“,

- veido bruozai tampa dailesni ir Svelnesni (natdralus fotoSopas),

« geréja viso organizmo bukleé,

* esate ramesni ir geresnés nuotaikos.

Viktorija Baltramiejuniené

Knyga tinka visiems savimi besiripinantiems Zmonéms,
grozio specialistams, gydytojams.
Metodika veiksminga ir patvirtinta moksliskai.

http://www.jaunasveidas.lt
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