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JJeder hat es in der Hand, wie er altert*®

Auf dem Weg zu ewiger Jugend und Schonheit soll Gesichtsyoga helfen. Eine Expertin erklirt die Methode.

Sie wwrsprrechen mit Gesichivyoge An
#-Aging auf narirlichem Weg. In threm
Bachedsed helfs o5 Sceahivnd schon ohine
Bovox s Co”. Bringen Sie damds niche
e panzy Schomheizeindusteie - vow der
Kemmettkindmserie s 2w dew Gesioheach-
rurpen - gegen sich ot

CLAUOIA GRANIG | ostaunlichermeise nicha
In den sozialen Modien gab es den vinen
oder anderen Dermasologen, der memte:
Gesichasyoga wirke nicht und verursache
mehe Falten. Die iovasiven Methoden ha
bern ihewn Placz s der Schdaheitsindustrie
Ich glmube sber. duss os daneben gheich-
berechtigt etmen Matx fir Gesichisyogn
geben sollie

Wie wirkunyeenll it Gesichisyuga?
GRAMIG Wenn man regelmibig prakteciern,
fohirt es 2u sichtbaren Veriinderangen: Die
Falten und Augenringe werden weniger;
div Gesichbskonturen wenden angehoben;
die Haut wird seraffer. Aber Face Yoga bat
cine andere Wirkung abs Botox oder Filler
Es hillt uns. unser Geshoht xu mbgen. Bs
zaubert keine Falten weg. Wer mit 70 lah
rem so ausse hen mbickte, als wlew or 40, in
beim Gesichisyoga nicht nchiag. Gesichs
yoga geht Gber die optische Vergngung
hinaus

Iuvefern?

GRANIG Die melsten beginnen damit, well
es ihnen um Falienredukiion geht. Das s
der Elnsthey. Aber sie stellen schunedl fesa,
duss s mehe st: Ex geht um Selbselicbe,
Enespannung und Empowerment. ich habe
mit Face Yoga begonnen, als ich auf cinem
Folo meine Zosnesfalte ensdeckie Ieh
wollte micht Mter. verkniffener und stron-
ger aussehen. als ich bin. Betanderen st es
die Nasolabial - Falee oder das Doppeliinn
Face Yoga war e mich Liche auf den ersten
Handgrift ch merkio die positiven Effekie
und fuhlte mich selhstwirksam, Face Yogn
reduzien Verspannungen: es aktiviert das
parasympaihische Nervensystem, das file
Entspannung sustiindig &1 es heseitig
Stmuungen im Lymphsystem. Das Gesichit
bekommt so einen Glow, Man beschaftige
sich mit dem elgenen Gesichi, fihl sich
wobder in der cigenen Haue, Es entfaltet
sich da vime Mugw

Gibe es wissenschaftliche Belegr flir den
Anri-Aging-Effedr?

GRANIG £ il eindge Studien, die sich mi
Gesichtsttbumgen und Hautalterung be
schaftigt baben, Da st die Untersuchung
der Feinberg School of Medicine an der
Noethrwestern University (2008} in Chica
o S stellie fest, dass e 30-miniitgges
Gesschtsgymmast ik - Programm taglich oder
jeden rwedten Tag Ober gut drel Monate
den Fraven 20 einem jangeren Ausschen
verholfen hat. Und o gibl eine insche
Studse van meheeren beasilianischen Ge-
sundhemswissenschaftlerinnen (2019), die
die Gesichesverdinderungen voo Frauen
rwischen 30 und 50 Jabien mit und ohne

Clauda Granig 2eigt inthrem Buch Uburgen und Handpr e fir Gesichesyoga

anuelhe Therupie verglichen - und 2 dem
Ergebmis kamen, diss dee manuelle The
rapie Falten redusiert. Im Grunde ist es
plausibel: Wir machen Spoet, um unseren
Kirpet Nt 20 halten, um wesere Mushulatue
sufzubuen. Warnm sollsen wir nicht auch
i Gesloht gezieht Muskedn kraftigen?

Sclamene She damir (n dow Chov der Selbst
optimivevy ein? Gt vs um ddas ol dwr
ewpen fugend?

GRANIG Das st eln Kritkpunks, (o, aber die
Bedeutsamikelt van Face Yoga geht, wenn
e e ausprobier, schsell Gher den Ver

Jangungywunsch hinsas. Es st ein gans-
hewthiches Wohlfethlen. eone Art der Selbst
Bebe - Praxis,

Kanw Face Yoga soialich swin?

GRANSG Wernn s ox falsach s fiihet. kunn
man Schaden annchten. Man darf zom et
spied nichi zo viel Druck Im Gesiche aswen
den. Man muss daraaf achoen. diss man
nicht xu tief ins Gewebe detichs und dun
Nacken nicht zu sebir verspannt

s empyfehfon She Elnstelgerimmen und
Elnsneigern?

0N WINEA

GRANIG E5 gibt supervinfsche (bungen
Man brancht nicht vied daftic: die Himde
und das Gesichit, Bevor man anfingt. solive
man sich die Hinde waschen und das Ge
shchy reinlgen. Und dasn Lann man losle
pon; wir perdenken Sachen so oft

Es heifr, man soll die Obungen regelmd
B machaen. V¥ Desfoncter ogefmiifiy” -
wimanal ame Tag, 2uwimoal in dve Wondoe?
GRANIG A besten peden Tag sechs Mal die
Woche, 15 bis 20 Minuten

Zods bt bekamnitich phemand. Wie sohafit

wahrend
der Pandemie

Die Person Claocdks Grarug st eere 03
terreichache Geuchtsyoga Trakerin

und Untemehmenn, de vor allem auf
Youtube und Instagram natisbche An.
t-Aging- Methoden erklart und vieke
Follower hat . Grang studerte Kurnstge
schichee und arbeete bel Swarovski m
Barach At & Band Inalation Py Un
Berrwhrnen Bare Son Face Yoga grindete
se watvend der Corony-Zer

Das Buch Face Yoga - Sanfte Ubun
o it grofer Wirkeng Garuhetich
greund. selterbewysst und strahfend
schon ohne Botox und Co ™ kisana Ver
lag. 176 5., 18 Euro

mam das m Allrag?

GRANIG Man muss sich fragen: Was kann
ich weglassen? Daddeln, Fernselwn gu
cken, Beine hochlogen? Entwoder it o
einem wichiig genug oder nacht. Wenn es
einem nicht so wicheig sz, dann st das In
Oednung, Es wandert auch nicht jeder gern
oder fibrt Ski

Sie haben etne uwohsemdde Gemetnsohaf?
im den soziodon Modden. Ste sinf mie o
vt Jungundernefimerinnenpovis in Tiral
avpeserehmet woreken. Was sind ey Zivke
fur dfte Zekwenfr?

GRANIG Ich mbchae das nicht in Geld und
Unssacz fussen. Face Yoga ist elne Nische
lch méchie, dass o nicht mehr beliciselt
wird, sondern dass es als echie Alternatne
2ur 100-Euro-Antl- Falten Creme gesehen
wird. Ich michie Frauen helfen, sich in
ihewr Hat wohlaafilhlon, kh michie sie
dabet wotenstiitzen za eckennen, dos jedes
Gesicht etnzigartig schin Ist. Das st meine
Mission. Seit eineinbalb Jahren bilde ich
chtsyon- Trainer aus. Das midchie ich
wusbanen, dumit die Methode bekannter
wird

In Maresss deragflichen Lidwn sor der Sellue
stdalighon? svarvw Sie Kumsthistoriberin
GRANIG Meine erste grofe Liebe war die
Kunst. Ich habe Kunstgeschichee studiern,
und bei den Kristallwedien von Swarovski
pearbeitet. Wikiond der Cornna-Zeit hahe
ich mit Gesschtsyoga begonnen, dann
recht schoell eine Aushildung absolvien
Zundchst meh fie mich selbse

Hadwwe Sie Anget oo dem Altern?

GRAMIG Nein, ich hatse noch nie Angst vor
dem Altern. kh freue mich daraul. Ich
mdchie mich aber miche alt fhlen. Aliem
wn sich ist otwas Wunderbures. Joder und
fexde hnt s ot setmemn Lifestyle in der Hand,
wie der Alterungsprocess veriiufi,

DA PRACEN STELLTE SADRE L0BsEN



