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STARENJE I LEPOTA

Prava lepota predstavlja spoj unutrasnje i spolja$nje lepote
koje samo zajedno mogu ostvariti svoj pun potencijal.

Mozda nista dosad nije tako zaokupilo ljudsku mastu kao potraga za
izvorom mladosti. Cini se da tema mladosti nikad nije bila zastupljenija. Iako
lepota u prirodi nije tacno odredena, mnoge Zene danas ¢ine sve zarad lepote.
Ispunjavaju se standardi lepote koji se svakodnevno namecu kroz punije usne,
vece grudi, lice upeglano botoksom i hijaluronom. Standardi koji oduzimaju
pravo na poStovanje i zadrzavanje jedinstvenosti i posebnosti svakog bica.

Ono $to nas Cini jedinstvenima je uvek ono $to nas razlikuje od drugih.
Japanska filozofija Wabi-Sabi uci nas da je samo nesavr§ena lepota
SAVRSENA.

Danas se starost dozivljava kao sramota, pokazatelj neuspeha, usled
cega smo svedoci ekspanzije razli¢itih agresivnih, vestackih metoda koje
pruzaju moguénost da $to duze izgledamo mlado. Prirodna je potreba da se
dobro ose¢amo u svojoj kozi i tada se najcesce odlucujemo za estetske zahvate
koji potpuno menjaju na$ odraz u ogledalu. Nazalost, ceo sistem estetske
medicine je poslednjih godina sve popularniji i dostupniji. Botoks, hijaluron i
niti, samo su neki od dobro poznatih pojmova, iza kojih stoje visoke cene, uz
davanje obecanja i garancija da ¢e zene ponovo biti mlade i lepe. Ovo smatram
jednim od najvecih laznih sistema jer uslovljavaju zavisnost, a menjaju izgled
svake osobe, nekada i do neprepoznatljivosti.

Tretmani estetske medicine su invazivne procedure, koje uvek nose
rizik, ne traju ve¢no i menjaju nas identitet (mozda ne odmah, ali vremenom
sigurno jer je tanka linija izmedu balansa i preterivanja). Ukoliko svoje
poverenje damo nestruénim licima, kakvih je danas najviSe, posledice i
rezultati losih tretmana sasvim su izvesni.

Cuvajte se popularnih, vestackih metoda podmladivanja. Birajte
sigurno, a to je uvek prirodno.

Ne zaboravite da Zena u srednjim godinama dobija lice koje zasluzuje.
Sve njene emocije, koje je najéeSée iskusila u ranijim godinama, sada se
pokazuju na licu u vidu bora. MoZete pokusati da ih ublazite kremama,
hirurgijom, ali ono §to nosimo u sebi, na taj nacin se ne moze ukloniti. Nijedna
od tih spoljnih procedura vam, vremenom, nec¢e pomoc i da izgledate istinski
mlado i lepo.




Privlaéne Zene su iskreno zainteresovane za Zivot, rast i permanentno
prosirivanje znanja i vidika. Negujudi radoznalost prema Zivotu,
koju imaju deca, zadriavate mladost i lepotu.

Da li kategorija starenja uopSte postoji ili je to subjektivni
psiholoski dozivljaj?

Starost je, pre svega, socijalna kategorija, doba u kojem drustvo
pocinje da te gleda drugacije. Termin ,starenje” obi¢no pocinjemo da
koristimo oko pedesete godine. To su godine koje povezujemo sa starenjem,
u kojem nas druStvo gleda manje vrednim, pasivnim, nesposobnim,
neefikasnim. NaSa kultura puna je stereotipa o starenju zbog izgradenog kulta
mladosti, te se Zene starije dobi Cesto ignorisu.

I ne uvida se znacaj i prednost zrele Zene koja zivot posmatra sa svom
mudros¢u i iskustvom koje je stekla. To je divno unutrasnje stanje i dar svakoj
zeni 0 kome se ne sme govoriti negativno.

Razlikujemo dva pojma starosti:

1. Hronoloska starost — broj godina koje neko ima;
2. Bioloska starost — oznacava stvarno stanje organizma osobe.

Dovodi se u pitanje i koliki je uticaj psihe na proces starenja. Da li
psihic¢ko stanje uti¢e na neciji proces starenja? Moze li se govoriti o ,,psihi¢koj
starosti* i njenom uticaju?

Dokaz da psiha ima veliki uticaj na biolo§ke procese imamo
postojanjem psihosomatskih bolesti. Primec¢eno je, takode, da ljudi prema
kojima su se roditelji oduvek ophodili kao prema deci — Cesto i izgledaju mlade
od njihovog hronoloskog uzrasta (i suprotno — oni kojima roditelji nisu
dozvolili da budu deca, ve¢ su ih udili da budu ozbiljni, izgledaju starije).

Mnogi stare prema modelima koje su usvojili gledajuéi oko sebe. Sve
te uzore ugraduju u svoje nesvesne programe starenja, tako da u predvidenom
vremenu stare prema usvojenom stereotipu. Postoji verovanje da je to jedini
put ulaska u poznije godine.

Kada imamo sliku Zene ili muskarca od 40 do 50 godina, koji su vidno
ostarili, uglavnom je to posledica loSe ishrane, negativnih misli, fizicke
neaktivnosti, zanemarivanja svog tela i uma, izlozenosti stresu. Takva stanja
redovno prate izgovori koji ne dozvoljavaju pozitivnu promenu u naSem umu,
a kasnije i u telu. Danas se misli da s godinama dolazi do opadanja zivotne
energije, da se dobija umoran izgled, bore, opusteno telo i sve to uz razne




bolesti. Mozda je doslo vreme da uklonimo predrasude i uverenja o naéinu
starenja, da po¢nemo da starimo dostojanstveno, bez bolesti, i dalje privlac¢ni
i ispunjeni.

Zasto onda ljudsko bice Zeli po svaku cenu da sacuva mladost? Zasto
se toliko plasi ostarelog lica i izborane koze?

Zato $to postoji pogreSna slika na nivou uma. Zato $to propadanje
fizickog tela, nebriga, nije izbor naSe duse. Daleko od toga da treba da
izgledamo kao vostane figure, balzamovani, svakako da s godinama dolazi do
promena i menjanja izgleda, ali te promene ne moraju biti tako radikalne,
nekada do neprepoznatljivosti. Jer istina je da nacin starenja koji se smatra
normalnim i drustveno prihvatljivim, zapravo nije. Na nama je da li ¢emo
postati svesniji tih negativnih kulturnih poruka u vezi sa starenjem, promeniti
stav i preduzeti korake koji ¢e nam pomoc¢i da napredujemo fizicki, mentalno,
emotivno i duhovno. I da uvek imamo vremena da se posvetimo sebi i svim
onim stvarima koje nas i nas zivot ¢ine lepSim, bez izgovora.

Starost se kolektivno dozivljava kao najgori period Zivota, kao mesto
nemoci, izmenjenog izgleda, bolesti i umiranja. Zbog toga nastaje strah od
starenja, i kriza srednjeg doba u kojoj mnogi pokusavaju da u svom Zivotu
obnove mladalacki zivot. Od starosti se ne moze pobeci, mi starimo onog
trenutka kada se rodimo. Ali moZzemo da promenimo svoju predstavu o
starosti, da je dozivimo kao drugaciju i kao kvalitetan period Zivota.

Zato treba za uzore da uzimamo one ljude Cije starenje jeste pozitivan
model. To su oni koji uprkos godinama nisu otpisali sebe, nisu prestali da se
raduju zivotu, da odrzavaju smislene odnose s drugima, koji su emotivno
povezani s drugima, koji imaju Zivotni smisao, nisu odustali od onih ciljeva
koje su imali 1 dok su bili mnogo mladi, i nisu prestali da neguju svoj um i
telo. Pokazali su i dokazali da moze i drugacije.

Ne zaboravite da ljudi ne zive starost, nego svoja uverenja o starosti, a
ta uverenja je mogucée promeniti! Starenje nuzno ne predstavlja pogorsanje
zdravlja, izgleda ili opadanje aktivnosti.

Starenje je neizbeZan proces; ne moZemo ga zaobici, ali moZemo u
potpunosti promeniti ceo tok menjajuci svoja uverenja, a zatim i navike.
Ne otpisujte sebe, radujte se Zivotu.

Danas znamo da starenje kakvo poznajemo nije prirodan kraj zZivota na
Zemlji. To je proces ¢elijskog oStecenja na molekularnom nivou. Same godine
nisu ono S§to determiniSe starenje, ve¢ promene u ekspresiji nekih gena, gde
dolazi do ostecenja ¢Celija i fizickih promena koje povezujemo sa starenjem,
kao §to su pojava bora, bolovi, gubljenje Zivotne energije i razna fizicka
oboljenja. I zato nacin na koji ¢emo stariti, odredujemo samo mi.




Da li éete ulaziti u poznije godine:

sa ili bez bora;
. umornog ili svezeg izgleda;
3. nezadovoljni ili zadovoljni.

N —

Ako ste izabrali da budete bez bora i zadovoljni, onda to znaci vas trud
i prelazak iz pasivnog u aktivan nacin Zivljenja.

NaSe telo je u neprekidnom stanju obnavljanja. Celije se redovno
osveZavaju i podmladuju samo ako:

praktikujemo fizicku aktivnost;

imamo dovoljno sna;

pazljivo biramo hranu koju unosimo;
volimo i negujemo sebe, iznutra i spolja.

alb i

Zivimo u dvadeset prvom veku, kada je sve dostupno i moguce.
Zivimo u vremenu kada se mnoga stara uverenja otkrivaju kao pogre$na.
Prema misljenju dr DZoun Vernikos (istraziva¢ i bivsi direktor odeljenja za
izuCavanje zivih organizama) ,,...starenje nije niSta drugo do usporeni oblik
bestezinskog stanja: to je ono $to se deSava vasem telu kada dugo ne ustajete
sa stolice, kada se ne krecete, ne Zivite aktivno 1 liSavate se sile teze®.




KOZA

Kozu smatram najvaznijom kada je podmladivanje u pitanju jer od nje
zavisi kako ¢emo izgledati i ona pokazuje prve znakove starenja. Takode, koza
kao na$ najveci organ ima sposobnost da se regeneriSe najbrze od svih organa,
samo onda kada se pravilno odnosimo prema njoj. Najces¢e ljudi nemaju
pravilan odnos prema kozi jer imaju navike koje Stete njihovom izgledu, a da
toga nisu ni svesni. lako genetika uti¢e na nas$ izgled, primarno je to koliko
brinemo o nasoj kozi. Samo 20% odredeno je genima, dok smo za 80%
odgovorni sami, §to najnovija istrazivanja potvrduju i Sto daje priliku za nase
delovanje na sam tok starenja. Mi smo ti koji krojimo sopstveni izgled zavisno
od toga kako se odnosimo prema kozi, kakvom smo okruzenju i faktorima
izlozZeni i kako se brinemo o sebi i, na kraju, koliko volimo sebe. Sam ¢in nege
proistice iz ljubavi prema sebi i bitno menja nase raspoloZenje. Kada smo
zadovoljni sobom, to prouzrokuje lepa deSavanja oko nas kao rezultat
refleksije lepSeg unutra$njeg sveta. Zato je vazan negujuci stav prema sebi jer
je to onda i stvarnost koju gradimo u interakciji s drugima, bilo u poslovnim,
drustvenim ili intimnim relacijama. Nije vazno samo da izgledamo lepo, bitno
je da se tako i osecamo.

Medutim, stvari se bitno menjaju u nasoj stvarnosti kada primetimo
prve znakove starenja, prve promene koje imaju jak uticaj na naSe
samopouzdanje i celokupno psihicko stanje. Kao $to svi razli¢ito percipiramo
stvarnost, tako su i ovde prisutni razni scenariji. Jedan je da pocinjemo da
kupujemo anti-age kreme, verujemo svemu §to nam se plasira, postajemo laka
meta za estetsku medicinu, nesvesno ulazimo u zacarani krug, tako da nekad
nismo u stanju da razmisljamo jasno i trezveno i samim tim da dodemo do
pravog reSenja, za sve to vreme preplavljeni reklamnim sadrzajima i
,,obe¢avajuéim ponudama®. Cinimo sve za lepotu!

Zdravlje i negovanje koze mogu biti vrlo sloZeni, kao $to su i same
njene funkcije. Zato je potrebno da znamo osnovne funkcije koze i njene
potrebe jer je samo zdrava i hidrirana koza lepa i sposobna da ocuva mladolik
izgled.

Pravilna nega koZe je isto $to i disanje, hranjenje i spavanje — proces koji
se odvija svakodnevno i ne propusta se ni pod kakvim izgovorima




Jedan ciklus:
3-4 duboka udaha iizdaha (25-35 sekundi).

Frontalis

Temporalis

Orbicularis oculi

Levator labii Nasalis

superioris

Zygomaticus

Masseter

Buccinator Orbicularis oris

Risorius
Platysma

Depressor anguli oris
Depressor labii inferioris



VEZBE ZA GELO.| PREDEQ OK0.0CIIU

Celo je deo lica koji je Cesto izloZzen nasoj stalnoj mimici, podizan-
jem obrva, mrstenjem, stiskanjem ociju svaki put kada pokusavamo
da se odbranimo od suncevih zraka ili loSeg vida. Takode, ovaj deo
lica moze imati vise ili manje bora, sto zavisi od toga da li imamo
nisko ili visoko postavljeno Celo.

Vremenom tonus misic¢a ociju slabi, sto dovodi do pojave bora, iz-
razenih podocnjaka, spustenih kapaka. Spusteni kapci daju umoran
i pospan izgled, nedovoljno otvorene oci. Opustenost kapaka moze
biti i nasledna osobina, koja vezbama moze da se promeni.

Vezbe pomazu da ojacate misSiCe ociju, podignete kapke, sman-

jite podocCnjake, zategnete kozu oko ociju i vidno popravite stanje
vaseg Cela, smanjite ili potpuno uklonite boru izmedu obrva. Ali

je istovremeno neophodno da se manje mrstite i manje podizete
obrve, kako biste imali dobre rezultate.




1. Prepletite prste i postavite ruke na celo, tako da osetite malo jaci pritisak
2. Rukama povilacite ¢elo prema gore, dok o¢ima gledate prema dole i istovremeno ih zatvarajte i otvarajte

3. Dok ste u poziciji koncentriSite se na disanje
4. Ponovite 20-40 puta




ll!;ll!\._ [ZMEDL

1. Jednu ruku postavite na &elo i pritisnite jace
2. Udahnite i idite napred sa bradom dok istovremeno rukom povlacite ¢elo prema gore

i pogled usmeravateprema dole
3. Izdahnite i vratite glavu nazad u prvobitan poloZaj
4. Ponovite 20-40 puta

1. Postavite prste na sredinu cela

2. Udahnite i pritisnite ¢elo

3. Sa izdahom gurajte u stranu, zahvatajuéi malim prstom deo izmedu obrva
4. Ponovite 15-20 puta




VEZBE.ZA NAZOLABIJANU BORU,
POPUNJAVANJE 0BRAZA, PODIZANJE JAGODICA
| PODIZANJE TONUSA

Naglasene jagodice i puniji obrazi, svakom licu daju jedrinu i
svezinu, i to je ono sto nas ¢ini mladolikim. Medutim, s godinama
kod mnogih dolazi do upalih obraza, odnosno do njihovog gubitka.
Sto bitno menja izgled. Uzrok tome je gubitak potkozne mase u
predelu obraza. Kao posledica toga postaju naglasene nazolabi-
jalne bore, uglovi usana se spustaju i, tonus opada. Lice izgleda
umorno, sa obe strane imamo vidljivo opustenu kozu.

Vezbama podizemo tonus, vracamo jedrinu i ¢vrsto¢u obrazima,
tako da oni izgledaju puniji i lepse oblikovani.

Takode, ovde je potrebno biti obazriv sa vezbama, s obzirom da

su vezbe za punocu obraza i podizanje jagodica intenzivne, i u
tom delu se nalazi najjaCi misi¢ — musculus masseter, koji pripada
skupini misi¢a za zvakanje, te ga vrlo lako mozemo prenabildovati,
ukoliko ve¢ imamo jaCe obraze i podignute jagodice.




1. Postavite obraze kao da hocete da duvate balon

2. KaZiprstom i srednjim prstom jedne ruke zatvorite usta, a drugom rukom pritisnite jednu stranu obraza,
tako da sav vazduh prebacite na drugu stranu obraza

3. Uradite isto sa drugom stranom obraza

4. Na svakoj strani ostanite 20-25 sekundi

5. Ponovite 3-5 ciklusa

1. Postavite obraze kao da hocete da duvate balon.

2. Ritmicno pocnite da pumpate obraze, istovremeno kontrahujuéi stomak
3. Ponovite 20-40 puta

4. Za ovu veZzbu moZete da koristite balon




1. Skupite usne i uvucite obraze koliko mozZete
2. Napravite poziciju “ribe”

3. ZadrZite poziciju i disite produbljeno

4. Ponovite 3-5 ciklusa

1. Skupite usne i uvucite obraze koliko moZete

2. Napravite poziciju “ribe”

3. Rukama poviacite i zateZite lice u stranu

4. Dinamiéno ulazite i izlazite iz pozicije (deset ponavijanja)

5. Na kraju se zadrZite nekoliko trenutaka u poziciji i disite produbljeno

6. Ukoliko postoje problemi sa vratom, licem idite prema podu dok izvodite veZbu
7. Ponovite 3-5 ciklusa




VEZBE.ZA POVECAVANJE USANA

Starenjem usne postaju tanje, gube punocu, oko usana nastaju
plitke ili duboko urezane bore. Cinioci koji mogu dodano ubrzati
proces starenja usana su pusenje, sunce i nedovoljno hidratacije.

Vezbama mozemo dobiti ili vratiti punocu usana, tako da one iz-
gledaju Culnije i izazovnije. Pokazalo se da ljudi koji sviraju duvacke
instrumente, imaju punije usne upravo zbog toga sto polozaj usana
koji podrazumeva dugo i kontinuirano razvlacenje usana, ¢ini da
njihove usne dobijaju na punodi, imaju bolju prokrvljenost i menja-
ju oblik.




1. Glava je prava, brada ide napred
2. Sa udahom napudéite usne, sa izdahom ih opustite

3. Ponovite 20-40 puta

1. Razdvojite gornju i donju usnu
2. Namestite usne kao slovo O
3. Zaobljene usne povlacite sto vise prema napred, zatim nazad

4. Ponovite 20-40 puta




VEZBE.ZA VRAT.| PODBRADAK

Lep vrat u kasnijim godinama je san mnogih Zena. Lepota je u
vratu bez podbratka i predstavlja najlepsi deo zenskog tela.

Jedan od uzroc¢nika opustenog vrata sa podbratkom moze biti
visak kilograma, ali moze biti nesvesno i stalno uvlacenje brade

ka sebi dok pricamo ili radimo. Danas je kod mnogih predeo vrata
ugrozen. Nema veze Cak ni sa godinama, niti polom. Ali ima veze sa
jednim polozajem koji svi koristimo nesvesno i precesto. Telefon u
rukama, brada ka grudnoj kosti, nekad privu¢ena i vise nego sto je
potrebno.

Vezbama za vrat, vrlo brzo mozemo ojacati, vratiti ¢vrstocu, i uklo-
niti podbradak. Za pocCetak je dovoljno osvestiti i korigovati polozaj
glave, u odnosu na telefon.




1. Spojte usne kao za poljubac

2. Glavom idite unazad i u jednu stranu

3. Ponovite isto okretanjem glave na drugu stranu.

4. ZadrZite se po 20-25 sekundi na svakoj strani i disite produbljeno

5. Ponovite 3-5 ciklusa.

1. Usne spojte i gurajte u stranu, kao da hocete da se osmehnete
2. Bradom idite Sto vise napred

3. ZadrZite poziciju i disite produbljeno

4. Ponovite 3-5 ciklusa




1. Postavite donju usnu preko gornje

2. Bradom idite Sto vise napred i glavom nazad
3. Drzite poziciju i disite produbljeno

4. Ponovite 3-5 ciklusa

1. Postavite donju usnu preko gornje usne
2. Bradom idite Sto vise napred, glavom idite nazad i u jednu stranu, zatim u drugu stranu

3. Na svakoj strani ostanite 20-25 sekundi
4. Ponovite 3-5 ciklusa




1. Prevucite usne preko zuba

2. Rukama poviacdite i zateZite lice u stranu

3. Dinamiéno ulazite i izlazite iz pozicije (deset ponavijanja)

4. Na kraju se zadrZite nekoliko trenutaka u poziciji i disite produbljeno

5. Ukoliko postoje problemi sa vratom, licem idite prema podu dok izvodite veZbu
6. Ponovite 3-5 ciklusa

1. Usne razvucite u osmeh i podiZite istovremeno jagodice

2. Rukama poviadite i zateZite lice u stranu

3. Dinamic¢no ulazite i izlazite iz pozicije (deset ponavijanja)

4. Na kraju se zadrZite nekoliko trenutaka u poziciji i disite produbljeno

5. Ukoliko postoje problemi sa vratom, licem idite prema podu dok izvodite veZzbu
6. Ponovite 3-5 ciklusa

1. Spojte usne kao za poljubac

2. Rukama poviacite i zateZite lice u stranu

3. Dinamiéno ulazite i izlazite iz pozicije (deset ponavijanja)

4. Na kraju se zadrZite nekoliko trenutaka u poziciji i disite produbljeno

5. Ukoliko postoje problemi sa vratom, licem idite prema podu dok izvodite veZbu
6. Ponovite 3-5 ciklusa

1. Usne spojte i napudite u jednu stranu

2. Rukama poviladite i zateZite lice u stranu

3. Napucene usne pomerate u jednu, zatim u drugu stranu
4. Ponovite 20-40 puta




1. Prevucite usne preko zuba, zabacite glavu unazad i pogled usmerite prema gore
2. Podizite i spustajte misice jagodica
3. Ponovite 3-5 ciklusa

1. Prevucite usne preko zuba, i usne Sirite u osmeh
2. Brada napred

3. Podizite i spustajte jagodice

4. Ponovite 20-40 puta

1. Postavite usne u obliku slova O
2. Misice jagodica podizZite prema gore i spustajte
3. Ponovite 20-40 puta

1. Glavu idite malo prema nazad
2. Otvorite usne sirom u osmeh i jedan deo usana prevucite preko zuba

3. Zatvarajte i otvarajte oci, dok istovremeno podiZete jagodice
4. Ponovite 20-40 puta




1. Otvorite usta najvise sto moZete i izgovarajte WOW
2. Spojte usne kao da hodete u poljubac i izgovarajte UUUU
3. Ponovite 15-20 puta

1. Otvorite Sirom usne, prevucite preko zuba i spojte

2. DrZite poziciju 5 sekundi

3. Zatim idite glavom nazad spojenih usana jos 5 sekundi i vratite se
4. Malo opustite vilicu, pomerajuci gore dole

5. Ponovite 20-40 puta




