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ries keletg savaicCiy aplink lupas netikétai pastebéjau

keleta vertikaliy rauksleliy. Tuo paciu metu mano vy-

ras Alainas eme skystis keistu garsu, kuris esg sklido is
mano lovos puses ir trukde jam miegoti. Tai tarsi knarkimas,
bet ir ne visai knarkimas. AS — knarklé? Tikrai ne!

Paprasiau Alaino stebéti mane. Kita ryta jis nupasakojo tok]
vaizda: as saziningai jkvepiu pro nosj ir iskvepiu pro burna.
ISkvepdama ziedinj burnos raumenj sutraukiu, suformuodama
siaurg, jtempta O, ir pro §j kanalg su garsu ispuciu ora. Tokiu
budu paaiskejo naujy rauksleliy susidarymo priezastis. Aki-
vaizdu, kad as stropiai dirbau, noréjau viska atlikti puikiai. Man
neretai taip nutinka, kada persistengiu, siekdama padaryti kuo
geriau.

Man is karto paaiskéjo — turiu atitinkamai isplésti savo
veido formavimo treniruotes. Po dviejy savaiciy daugelis
rauksleliy dingo arba pasidare vos matomos. Mano Lupos i5-
moko atsipalaiduoti ir naktj. O mano mielasis gali ir vél miego-
ti netrukdomas.

AS gyvenu CANTIENICA® metodu, jis yra mano Sirdyje.

1998 m. atradau jj tapdama CANTIENICA kliente, nuo
2000 m. esu CANTIENICA® instruktoré, 2002 m. baigiau CAN-
TIENICA® veido formavimo mokymus, gavau diploma ir tai
man tapo nesibaigiancia siekiamybe. Nuo to laiko apie
veido formavima vedziau daugybe intensyviy kursy, privaciy
paskaity, grupiniy uzsiémimy dvideSimtmetems moterims ir
septyniasdesSimtmeciams vyrams. AStuoniasdeSimtmetéms
moterims ir trisdeSimtmeciams vyrams. TuSCiagarbiams ir
netusciagarbiams. Zmonéms, ieSkantiems issigelbéjimo nuo
spengimo ausyse arba paprasciausiai norintiems atsikra-
tyti keleto rauksleliy. Zmonéms, kenciantiems nuo jtampos
keliamy galvos skausmy ir migrenos. Zmonéms, kurie nebe-
norejo griezti dantimis arba savo knarkimu trukdyti mylimie-
siems. Zmonéms, kurie noréjo atsikratyti sendinanciy mimi-
kos jprociy arba tiesiog gaiviau atrodyti.

Kuo ilgiau ir intensyviau praktikavau CANTIENICA® veido
formavima, tuo labiau Si metodika ir jos poveikis mane zavéjo.
Nauji Benitos Cantieni atradimai nuolat tobulina pratimus, su-



kuriama vis naujy pratimy. Kas to nepatyre, negali jsivaizduoti,
koks jausmas apima, kai galva sklendzia tarsi besvore. Kai s3-
moningai iSsitempia kaukolés kaulai. Kai visi veido raumenys
samoningai ir aktyviai susisieja.

Man taip nutiko, tad ir jus tai patirsite — visi galvos ir
mimikos raumenys tik ir laukia, kada juos panaudosite. Siuos
77 raumenis galima tempti, jtempti, pakabinti, susieti, stiprinti
ir atpalaiduoti kaip ir visus kitus kuno raumenis. Kai prade-
jau treniruotis, mano veido raumenys is karto atsipalaidavo,
veidas eéme gaiviai Svyteti, o as del savo iSvaizdos sulaukiau
ir sulaukiu daug komplimenty. Puiku! It visa tai pasiekiama
be peilio, be botulino toksino, be rauksliy uzpildymo, be oda
ploninanciy Sveitimo procedury, be streso ir tik minimaliomis
islaidomis.

2002 m. Benita Cantieni suteiké man
vyresniosios CANTIENICA® mokytojos varda
ir nuo tada vadovauju CANTIENICA® veido
formavimo studijoms. Iki CANTIENICA® visa
gyvenima zavejausi floristika ir rengiau
floristikos specialistus. Kai matau, kiek daug
zmoniy formuodami veida prazysta ir su-
klesti, esu laiminga.

DZiaukités galédami atrasti savo raume-
nis, keisti savo zavesj ir sgmoningai daryda-
mi jtaka savijautal. Bet kada ir bet kur.

Verena Burri, g. 1955 m.,

vyresnioji CANTIENICA® mokytoja,
CANTIENICA® veido formavimo kursy vadove
El. pasSto adresas: studio@cantienica.com
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Sustabdyti

seneéejima

paprasta

ums dvideSimt penkeri ir jus taikote CANTIENICA® pratimus

veidui? Sveikiname! Jus ilgai neturésite rauksliy. Jums jau tris-

deSimt? Puiku! Prevencinis pratimy poveikis liks ilgam. Perzen-

gete keturiasdeSimtmecio slenkstj? Vis dar puiku! Daugiau nei

penkiasdesimt? Programa padés sumazinti ,juoko” ir mimikos
rauksles. Daugiau kaip Sesiasdesimt? Vis dar jmanoma sulaukti sekmes,
ir net didesnes, nei jsivaizdavote. SeptyniasdeSimt ir daugiau? Kuo giliau
jsirézusios rauksles, tuo bus sunkiau, ir tai suprantama. Bet net ir tada
atrodysite labiau atsipalaidave, zvalesni, atviresnio veido ir — o tai taiko-
ma visoms amziaus grupéms — jausites zvaliau bei laisviau.

Salutinis poveikis? CANTIENICA® pratimai veidui turi tik teigiamg povei-
kj: taisyklinga laikysena, nuostabus zavesys ir atpalaiduota mimika. Be
to, pratimai gali sustabdyti naktinj griezima dantimis, nuslopinti knarki-
ma, uzkirsti kelig del jtampos kylantiems galvos skausmams ir migrenai,
nutildyti Uzesj ausyse.

O kaina? Kainuos tik knyga. Reikés Siek tiek laiko. Ir trupucio discipli-
nos pradzioje.

11



qv]
<+

1

yt
senejlmaqg papras

sustabd

12

Nebijokite, nenoriu atimti jusy mimikos, atskirti raumeny, su-
zaloti nervy ar Svirksti nuody. Mano pasitlymas toks: paimkite
sunkio jéegos dovanag, iSsitempkite ir iStempkite savo raumenis.
Taip, jus perskaitéte teisingai. Sunkio jéga — tai didziausias musy
sgjungininkas, kai kalbame apie raumeny tonusa. O raumeny
tonusas ir yra tai, kas islaiko musy jaunatviska isvaizda.

Esant nesvarumo buklei, pavyzdziui, kosmose, raumenys
atrofuojasi per trumpa laika. Veikiami sunkio jegos jie irgi
atrofuojasi, bet tik tada, kai nenaudojami, ir tai vyksta léciau.
Tinkamai naudojami raumenys reaguoja jsitempdami ir tap-
dami elastingi. Tik tada, kai raumenys apleidziami, sunkio jéga
gali mus pasendinti. Tik tada, kai mes leidziame taip nutikti,
sutrumpeéja kaulai, nukara raumenys, nusileidzia organai, o oda
nudrimba.

JTai, kas nera iStempta, nukara“, — Sis principas tinka visam
zmogaus kunui. IS esmeés Sis principas tinka visiems stuburi-
niams zinduoliams, o vertikali eisena tai dar labiau sustiprina:
jei raumenys iS pat pradziy iStempiami ir pasiekiamas bazinis
Jy struktura atitinkantis tempimas, raumenys palaiko skeletg
iStempta. Zirafy ir sakaly raumenys veikia tobulai, 0 zmonés $iais
laikais turi bédy. Per pastargjj Simtmetj musy gyvenimo trukme
beveik padvigubéjo. ,Pasamones evoliucija” taip greitai nevyksta.
Daugelis Zmoniy senatvéje sumazeja, nes ir visi kiti taip daro.
JJaip jau yra ir nieko cia, zmogau, nepakeisi.”

Deja, dar ir kaip galima pakeisti, zmogau. Tai gali kiekvie-
nas. Kiekviena. Galime pagelbeéti evoliucijai. Galime paspartin-
ti evoliucija. Galime cia ir dabar apsispresti, kad islaikysime
vaikysteje ir jaunysteje turetg sokluma ir reakcijos greitj tol, kol
gyvensime. Arba — ir tai bus greiCiausias atvejis — atgausime
savo kuniskuma.

Samoninga, tikslinga kdno evoliucija, kuria noriu jus su-
dominti, prasideda nuo iSsitempimo, kuris yra susitraukimo
priesingybeé. Kai skeletas iStemptas, kaulai vieni kitiems nekliu-
do, sanariy dalys nesitrina viena j kitg. Jokie nervai nesitrina
j kaulus. Kai esame taip iSsitempe, visi raumenys (o as turiu
galvoje visus raumenis Simtu procenty) pasiekia bazinj prigim-
tinj aktyvumg, tai reiskia, kad jie yra atsipalaidave, bet pasiren-



ge veikti. Sis principas veikia ir kaukole su visais kauliukais ir
sanariukais. Kai raumenys taip istempti, juos veikia traukos ir
atostumio deésnis, o tai reiskia, kad jie yra stangrus. Stangrus
raumenys pajegia juos gaubiancia oda islaikyti stangria. Tai ypac
tinka kalbant apie veida, nes mimikos raumenys evoliucijos
eigoje vystesi specifiskai. Visi kuno raumenys prisitvirting prie
kauly arba per sanarius jungia kaulg su kaulu. Bet tik ne mimi-
kos raumenys — veido srityje raumuo jungiasi su raumeniu arba
raumuo — su jungiamuoju audiniu, kitaip tariant, jie iSsideste
Jvoratinklio principu®

Siy ,plaukiojanciy raumeny”
kilmé labai Zmogiska. Gebéjimas ro-
dyti jausmus keiciant veido israiska
leido mums tapti socialiomis buty-
bemis. Per mimikg galima isreiksti
dziaugsma, pasislykstejima, liudesj,
baime, susirupinimg, nuobodulj,
linksmuma, laime, nepasitenkinima,
pasiryzima, netikruma, pasitikejima
savimi, iSdiduma, nustebimg ar geda.
Visos emocijos gali buti iSreiSkiamos
spontaniskai keiciant veido israiska.
Visada dalyvauja burna, nosis, akys,
kakta. Ir visada veido israiska sie-
jama su kuno laikysena. Kai jaucia-
me isdiduma, musy laikysena tiesi,
esame pasitempe, veido bruozai taip
pat, daznu atveju suraukta kakta
pakeliame aukstyn. Kai rodome ne-
pasitenkinima, kunas uzima gynybine
pozicijg, peciai pakyla, krutinés lasta nusileidzia, iSpléstos akys ir
atvira burna rodo siauba veide. ISgirde netiketg staigmeng, taip
pat prasiziojame ir iSpleciame akis, tik jau IS dziaugsmo. Kartu
kyla kratine, rankos neretai savaime prasiskecia, tarsi noréty
apkabinti tg staigmena, o kartu ir visg pasaulj.

Spontaniski jausmai kine ir veide isreiskiami trumpai ir
staigiai. Kai tik emocijos nuslugsta, kunas ir veidas vel atsipalai-
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duoja. Vaikai elgiasi lygiai taip pat — jie gali per penkias minutes
iSgyventi visg jausmy jura. Tarp jausmy vaiko kuno laikysena ir
veido iSraiska grjzta j neutralia atsipalaidavusig-pasitempusia
laikysena.

Per gyvenima susiformuoja tam tikra bazine zmogaus laiky-
sena, kuri rodo dominuojantj jausma. Kartais ta bazine laikysena
rodo ir laikysena gyvenime. Pavyzdziui, drovuma arba netikru-
ma, norg priekabiauti, rezignacija, maistinguma, uzsispyrima,
nepasitikéjima... Daznai ta bazine laikysena perima aplinkiniai,
megdziodami savo idealg namuose ar mokykloje. Abiem atvejais
tai tampa jprociu, laikysena pasidaro tokia savaime suprantama,
kad jos né nepastebime.

Stebeékite aplinkinius kasdien laukdami autobuso, stove-
dami eiléje prie kasos, skambindami ar skaitydami. Kazkas
prikanda lUpa. Kazkam virs nosies jsirézusi gili tiesi raukslé. Kai
kas atkiSa apatinj zandikaulj ir nebegrazina jo atgal. Moterys
tarsi suakmeneéja perkreipta burna, kuri anksciau turéejo reiksti
Sypsnj.

Ir daugybe daugybeé Zmoniy atiduoda savo veida Zzemeés
traukos poveikiui. Skruostai, lupy kampuciai, apatiniai ir virsuti-
niai vokai, kaklo raumenys — viskas nukara.

Sudribes kunas —
sudribes ir veidas.

Pasitempusi laikysena —
pasitempes ir veidas.

Liudna laikysena atsispindi
lindnoje veido israiskoje.
Teigiama laikysena eina koja kojon
su teigiama veido israiska.



Miela p. Cantieni,

noréciau jums padekoti. Taikant jusy metoda man
pagaliau pavyko pasiekti ilgalaikj pagerejima ir palen-
gvejima. Pries kiek laiko man paralyziavo puse veido.
Priezasties nebuvo galima nustatyti. Man tai, zinoma,
kéle rupestj ir baime, juk taip nutiko visai netiketai.
Nebuvo atlikta jokia danty operacija, nepatyriau trau-
mos, nenutiko nieko, kas buty galéje paaiskinti prie-
zastj. Bet tas baimeés jausmas nebuvo toks didelis, kad
nebuciau pasagmoneéje supratusi, jog veido formavimo
pratimai man negalety padéti.

Taip ir nutiko. Pradéjusi treniruotis pajutau rezul-
tata. IS pradziy atlikdama pratimus jutau tik silpna
dilgCiojima, Siluma. IS karto po to dar sunkiai sekesi
Sypsantis pakelti lupy kampucius. Savo veidui turéjau
siysti tam tikrg nurodyma. Tai nebuvo pati geriausia na-
taralios Sypsenos prielaida, bet tai buvo pazanga. Diena
po dienos. Po savaites kasdieniy treniruociy pasiekiau
tiksla: mano veidas visiskai atsistate. Turiu pasakyti,
kad mano Seimos gydytojas prognozavo, jog veidas bus
paralyziuotas nuo trijy iki sesiy savaiciy. O as ir vel
Svytéjau zvelgdama j veidrodi.

CANTIENICA® metodas padeda mano kunui islik-
ti zvaliam. Savo draugams rekomenduoju butinai jj
iSbandyti. Daugelis ties tuo nesustoja. Kalbuosi apie
tai su savo draugemis ir kolegemis cia, Norvegijoje.
Man atrodo, kad keletas is jy buty galejusios atsisakyti
botokso injekcijy. O as noréciau tai, kas neissakyta,
paversti apciuopiamu teigiamu pokyciu.

Stefanie,
www.cantienica.com svetainés forumo dalyve
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Ramus iki pat kojy pirsty galiuky

AS esu pats laimingiausias CANTIENICA® veido formavi-
mo treniruocCiy dalyvis savo Zzmonos Erikos studijoje
Osnabriuke. Jau po pirmyjy bandymuy pastebejau, kad
Sie pratimai mane labai specifiSkai veikia. Jie leidzia
nusiraminti ir labai padeda uzmigti. Visas mano ku-
nas, kraujotaka ir pulsas suléetéja, o nuo kojy pirsty iki
pat plauky galiuky pasklinda ramybé. Po uzsiéemimy
atsipalaiduoja veido bruozai ir atrodo atjaunéje. Nau-
joms senatvinéms rauksléems nebelieka jokiy Sansy,
senosios issilygino, o lupy kampuciai pakilo aukstyn
ir rodo gerg mano savijauta.

Garsioji seniokiska veido israiska netikétai dingo,
atsirado bendras teigiamas jspudis, kurj pastebi ir
artimieji. Beje, padariau keletg stebetiny iSvady, nes
veida formavome ne tik vakarais, bet ir dienos metu:
as stipriai neprigirdziu abiem ausimis ir jau daugelj
mety nesioju klausos aparata. Padirbejes su visais
ausyse esanciais taskais, emiau geriau girdéti, o page-
rejimas isliko ilgesnj laika. Be to, pagerejo ir regejimas.
Bet mes Sia kryptimi dar tik pradéjome dirbti ir steng-
simeés tai daryti toliau.

Po veido formavimo uzsiémimy as asmeniskai
galéjau pasimatyti ir pasikalbeti su visomis Erikos
klientemis. Atsiliepimai be iSimties teigiami, o jos pa-
cios labai atsipalaidavusios.

Manfredas Lenzas, g. 1941 m.,

Erikos Lenz, CANTIENICA® instruktores,
sutuoktinis ir fanas,

Osnabriukas



Veidas — kuno veidrodis

Viskas, ka darome kunui, veikia veida. Nuolanki kuno laikysena
lemia nuolankia veido israiska. Per daug provokuojama laikysena —
veidas atrodo per daug arogantiskas. Choleriko bruozai atsispindi
veide ir laikysenoje. Drovus zmogus apie savo drovuma pranesa nuo
pady iki pat pakausio.

Akivaizdus kuno laikysenos atspindys veide turi priezastj — ana-
tomine logika: viskas tarpusavyje susije. Viskas reaguoja j viska.
Dubuo ir krutineés lasta panasSiai saveikauja tarpusavyje kaip apati-
nis ir virsutinis zandikauliai. Sj teiginj galite labai lengvai patikrinti.
Atpalaiduokite burng ir zandikaulj. Stipriai pakreipkite savo dubenj
J priekj ir pajauskite — tik butinai visiskai atsipalaiduokite, — kaip
priekj atsikisa apatinis Zzandikaulis. Ir atvirksciai: dubenj pakreipus
atgal, apatinis zandikaulis irgi pasislinks atgal.

AuksStyn pakelti peciai ant pirmojo stuburo slankstelio pastumia
kaukole ] priekj, kaklo ir smakro raumenys praranda tonusa ir pasi-
daro minksti ar net suglebe, o laikui bégant susiformuoja dviguba
pasmakre. Del jprociy jdubusi krutineés lasta pertempia kaktos rau-
menis ir gilina nuo nosies link burnos einancias rauksles.

Kai yra susiformave tipiski stovéjimo jprociai: dubuo atkistas j
priekj, o keliai islauzti atgal, laikui bégant lupy kampuciai irgi ima
leistis Zemyn. Kas nuolat jtempia sédmenis, tas dazniausiai sutrau-
kia ir aplink akis issidesciusius ziedinius raumenis, taip jsitaisyda-
mas susiraukusio zmogaus israiska, kuri nebutinai turi sutapti su
sielos busena.

Prie lordozes tinka aukstyn pakelti antakiai, o0 aukstyn pakelti
antakiai formuoja kaktos rauksles ir pertempia akiy voky raumenis.
Svorio perkelimas ant vienos kojos lemia didesne veido asimetrija.

Spazmuoti peciai puikiai dera su kietai suspaustomis lupomis.
Jus gana lengvai galite visa tai pakeisti, atsikratyti netinkamy lai-
kysenos jprociy ir suformuoti jg idealia. Jums tik reikia susidométi
savimi. Turéti noro suvokti save. DZiaugsmo patj save ,istiesti”. O
taip, truputis disciplinos is pradziy irgi nepakenkty. Ji atsiras savai-
me, kai tik pajausite, kaip smagu jausti naturaly kuno pasitempima.
Jeigu grojate kokiu nors instrumentu, zinote §j déesnj: pradzia buna
sunki, bet kartu su gebéjimais didéja ir malonumas, imate dziaugtis
tuo, ka darote.
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Naujas veido pojitis

Siek tiek skeptiskai nusiteikes ir vedamas didelio
smalsumo, as, trisdeSimt penkeriy mety beveik jokiy
rauksleliy neturintis vyras, nuéjau j pirmaja Elisabethos
Kiener vedama veido formavimo pamoka Vienoje. Mano
skepticizmas greit dingo. Kiekvieng pamoka patirdavau
visiskai nauja ir intensyvy veido pojutj — as jauciau
raumenis, kuriy pries tai niekada nejausdavau. Ir man
tapo aisku, kg daryti su veidu, kad padéciau jam is
vidaus ir kad tai islikty ilgam.

Nikolausas B., g. 1972 m.,
,Key Account” vadybininkas, Viena

ISskirtinai malontus
Salutiniai poveikiai

CANTIENICA® veido formavimas leis jusy veidui is karto atrodyti
gaiviai. Po mazdaug trijy savaiciy naujai senas pasitempimas
automatizuosis. Kodél ,naujai senas“? Nes jums iS esmeés ne-
reikia nieko naujo mokytis, reikia tik paprasciausiai pazadinti
nuo mazy dieny turéeta pirmine raumeny atmintj bei pirminius
raumeny gebéjimus ir perkelti juos j savo sgmone. Raumenys
atgaus anuomet turétg gyvybinj tonusg, budingg jaunam veidui.
Jusy veidas ir toliau islaikys nuostaby gebéjima reiksti jausmus.
Po jausmy antpludzio jis ir vel ,persoks” prie neutralios isSrais-
kos, kad kitai progai pasitaikius isreiksty vel kitokig nuotaika.
Visai kitaip atrodo veidas, kai atliekamas patempimas naudojant
skalpelj arba raumenys paralyziuojami botulino toksinu — tokiais
atvejais veidas atrodo sustinges ir bejausmis tarsi kauke. Bejaus-
mis tikraja to Zodzio prasme — botulino toksino paralyZiuotas
raumuo is tiesy nieko nejaucia, o po dideliy veido operacijy
didesni ar mazesni plotai lieka nejautrus. Tai ypac akivaizdu
pasidairius po jzymybiy mégstamus restoranus: aktoré (chirurgé,



politiké, laidy vedéja, verslininke, drabuziy dizaineré...) po kiekvie-
no gurksnio arba kasnio prie smakro ir burnos priglaudzia servete-
le, nes nebejaucia, ar kas neisbego iS burnos. Baiminantis issitepti,
apsiribojama tik vandeniu arba salotomis be uzpilo.

Akivaizdus israiSkos operuotuose veiduose nebuvimas mus zavi
ir glumina. Yra ir privalumy, kai ne kiekvienas veido krusteléjimas
visiems pastebimas. Trikumus aprasé aktoré Anjelica Huston. Ji
rauksles issilygino botulino toksino injekcijomis. ,Man labai stipriai
skaudeéjo galva, — prisipazino viename savo interviu. — Ir smarkiai
pykausi su savo vyru.” Robertas Grahamas — Huston vyras — jai
pasakojes kazka liudno, ir ji tai suvokusi kaip liudng istorijg, taciau
jos veidas nerodes jokio nusiminimo. ,Mano vyras pasipiktino. Jam
atrodé, kad as nesiklausau ir neuzjauciu. Mano veidas buvo lygus,
bet be gyvybes.” Huston apsisprende santuokos, o ne veido be
rauksliy naudai.

Jane Fonda pries kelerius metus leido paskelbti, kad ji gailisi at-
likusi veido operacija. Dabar ir vel truputj pasikoregavo veida. Ma-
donna atlieka tai dabar, kai rasau. Antrastes skelbia: ,Madonna, kas
nutiko jusy veidui?!“ Papilnejes ir su charakteringais jlinkiais, bet
be jokiy rauksleliy. Tokiu budu atsikratyti rauksliy vien CANTIENICA®
veido formavimas nepades. Galima pasiekti ,tik” to, ka geriausiu
atveju leidzia pasiekti gamta. Kas ilgisi dirbtinio grozio, kam randai
uz ausy grazesni nei juoko rauksleles, gali dabar pat liautis skaityti,
o knyga padovanoti kitam.

Noreciau, kad mane suprastumeéte. AS nekalbu apie morale.
Kiekvienas zmogus turi teise j savo kuna. Dideliy grozio operacijy
rizika ir Salutinis poveikis pateikiami Siek tiek pagrazinti. Bet jeigu
jau susidomeéjote operacijomis, darykite tai nuosekliai. Po jy nebe-
jausite savo veido taip kaip anksciau. Pasikeis viso kuno suvokimas.

Jei jau apsisprendete operuotis, imkites samoningai treniruoti
veida, nes tada rezultatai bus geresni. Sumazes tikimybeé, kad atsi-
ras nejautriy viety. Gijimas bus greitesnis, randai greiciau issilygins.
Bet svarbiausia — operacijos rezultatas bus ilgalaikis. Nes nepazjs-
tu né vienos, kartoju, NE VIENOS moters, kuri vis dar graziai atrody-
ty po dviejy ar trijy veido pakélimo operacijy. Ne vienos vienutelés.
Ir né vieno vyro...

Rasau apie tai, nes manes daznai to klausia, ir as is karto noriu
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atkreipti démesj: mano metodas yra chirurginiy grozio operacijy
alternatyva visoms moterims ir vyrams, kurie nori, kad jy veidas
iSlikty gyvybingas ir iSraiskingas, Siek tiek stangrus ir spindintis,
o svarbiausia, kad islaikyty iSskirtinj zaves;.

Tie, kurie po nepavykusios grozio operacijos mano, kad
CANTIENICA® veido formavimas gali tapti paskutine priebéega, — o
tai nutinka gana daznai, — turés nusivilti. Sis nattralus metodas
neistaisys to, ka pazeide skalpelis.

O norintieji ,iSbandyti dar ir veido gimnastikg®, nes po ope-
racijos prabegus penkeriems metams raumenys vel nukaro kaip
ir anksciau, irgi nusivils — nors isimciy visada buna. Nes sime-
triskai atliekamos operacijos pazeidzia struktura. Jos sugriauna
strukturg, kartu ir vaizda. Kuo giliau jpjaunami nervai, sausgysles,
raumenys ir raisciai, tuo sunkesnés pasekmes. Mano metodas
neveikia, jei nesuvoki saves. Ir atvirksciai, jei save suvoki, padi-
déja ir pasitikéjimas savimi, saviverté ir démesingumas, o Vvisy
labiausiai sustipréeja jutiminis suvokimas.

Laikysena,
kuri is karto nubraukia metus

Pirmasis zingsnis spindincio ir zavingo veido link prasideda nuo
pedy. Netaisyklinga pedy padetis ir laikysena daro jtaka kojy
asiai, dubens ir krutinés lastos padeciai, stuburo ir galvos laiky-
senai. Todel turiu paskatinti jus mastyti taip: viskas visame kune
yra persipyne. Kaskart, kai j mano studija kreipiasi vyras arba
moteris, nes jy uolus bandymai namuose pries veidrodj atlikti
CANTIENICA® veido formavimo pratimus nedave rezultato, dél to
kalta buna viso kuno laikysena. Kai mety metus peciai keliami
aukstyn, suapvaléja virsutiné nugaros dalis. Sutrumpéja tarpson-
kauliniai raumenys, krutines lastos, raktikauliy ir kaklo raumenys.
Sutrumpeje raumenys tempia ,plaukiojancius” mimikos raume-
nis. Kokios viso to pasekmés? Teisingai. Nuo nosies link burnos
einancios rauksles. Arba nukare skruostai. Arba ir tai, ir tai. Ir virs
nosies saknies jsirezusi gilioji raukslé susijusi su virsutinés kuno

dalies raumeny sutrumpeéjimu.



