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ANATOMIA FETEI

PIELEA
Fiind cel mai mare organ al corpului, pielea ofera
o barierd protectoare in fala elementelor externe,
protejand muschii, oasele si organele interne. Pielea
esle alcdtuitd din trei straturt:

1 Epiderma, primul stral al piclii, asigurd o bariera
impermeabild care ne protejeaza impotriva clementelor
patogene. Fane conferd simitul tactil, ajutand la iden-
lificarea senzatiilor si reglind temperatuira corpului.
[ste alcdluitd din patru straturi de celule: stratul bazal,
stratul spinos, sti atul granulos § st atul cornos.

Y Derma, stratul din mijloc al pielit, este alcatuita

din lesul conjunctiv, care contine colagen si clastind.
T continutul et intrd, de asemenea, sistemul limfatic
si ganglionii limfatici, vasele de sange, foliculii de par

si nervii. Principala fmctic a dermei este aceea de
protectie si de atenuare a factorilor de stres,
oferindu-ne elasticitate si flexibilitate.

% Hipoderma, sau primul strat al pielii, este aleatuila
clin tesut copjunctiv si strat adipos. Functia ei principala

este de amortizare a traumatismelor pielii
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Pentru a avea o piele sandtoasd, trebuie sd o ajuti sa-si
indeplineascd cat mai bine rolurile sale. Practicarea ’
exercitiilor de Yoga pentru Faldi vor stimula circulatia
sangelui si vor duce la exfolierea naturald a pielii, prin
miscérile de manipulare specifice. Accslea ajutd la
drenarea epidermei de toxine si stimuleazi producerea
de celule noi Tn straturile profunde ale pielii, ajutdnd-o
s fie luminoasd, stralucitoare si energizatd. Yoga
Chipului ajutd derma si sistemul limfatic deficitar, care
este raspunzator de umtlaturile fetei, de pungile de sub
ochi sau de paloarea fetei,.

Hipoderma are vase de sange sinervi, la fel ca
derma. Stimularea circulatiei sangvine la nivelul
hipodermei va avea un elect asemanégtor si asupra
dermei, rezultatul fiind o piele intinerita.

MUSCHII

Fata, capul si gatul sunt compusi din 57 de muschi,
inclusiv urechile si limba. Functia principald a |
muschilor faciali este de a ne ajuta in limbajul mimico-
geslual.

IMiecare muschi al fetei are un rol aparte si trebuie

Ingrijit corespunzdtor; in timp ce un anumit muschi
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are nevoie de tonificare sau de ridicare, un alt muschi
necesild relaxare sau poate un alt grup muscular are
nevoic de detensionare.

Putem privi fata ca pe o relea compusad din tesuturi
musculare si, in timp ce unul dintre muschi se tonifiaza
sau se relaxeazd, el poate oferi suporl in eliberarea
tensiunii sau relaxare altuia. Yoga pentru Fata intrefine

1ol acest proces complex si rainunat.

OASELE

Capul si fata sunt alcdtuite din 22 de oase, care au

rol de protectie si de sustinere a fetei st a creierulul.

In Yoga pentru Fatd vom lucra mai mult cu mugehii

si cu pielea decat cu oasele. Odata cu inaintarea in
vérstd, oasele isi pot pierde din densitate. Cu toate
acestea, antrenamentul grupelor musculare {aciale
vor sustine echilibrul oaselor slabite. Schimbarile de
infitisare cauzate de atrofierea osoasd se vor diminua.
Este demonstrat cé lipsa miscarii fizice duce la slabirea
rezistentel oaselor, in timp ce exerciliile [acute cu

vegularitate ajuld la intarivea lor.
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MOTIVELE
IMBATRANIRII

Fata noastra imbdtraneste din mai multe motive.
Acest capitol iti oferd o mai bund intelegere despre
cum factorii interni si externi afecteaza si accelereazd
procesul de Imbatranire.

CLIMA

Arsurile solare sunt una dintre cele mai mari cauze

ale degraddrii pielii. Toti cercetatorii in domeniul
sanatatii pielii pun pe seama expunerii solare semnele
de imbétranire a fetei. Studiile arata cd radiatiile solare,
chiar si in zilele Innorate, provoaca slibirea elasticitatii
pielii, riduri, cearcane si hiperpigmentare (petele
solare).

Toate conditiile climatice extreme dduneaza pielii.
Expunerea la frig, la vant si la umiditate scazuta usuca
tenul. Lubrifierea naturald a fetei este stopata si astfel
ridurile, zbarciturile fetei devin proeminente. Vremea
secetoasd si uscata cauzeazd descuamarea pielii,
depozitAndu-se celule moarte pe suprafata ei.

YOGA PENTRU FATA



ALEGEREA STILULUI DE VIA'!'A

ZAHARUL
fmi pare rdu cd sunt purtitoarea de vest proaste,

dar zaharal este unul dintre cei mai mari dugmani ai
pielii. Cand nivelul de zahdr din sange cregte, apare
inflamatia. Pielea se lasd, pentru cd clastina si colagenul
se delerioreazi. Punctele negre si cele rosii sunt un all
elect al inflamatiei. Zahdrul se lipeste de moleculele

de colagen din piele, printr-un proces nu mit glicare.
Rezulatul este ci pielea se intareste si devine inflexibild,
imbatranirea instalandu-se mai rapid.

Consumul crescut de zahar te va impiedica sa

le bucuri de rezultate rapide, in urma practicarii
exercitiilor Yoga pentru Faid. Te statuiesc sa verilici
continutul de zahdr si derivatii lu de pe ambalajul
produselor pe care le consumi.

FUMATUL

Rezultatul tuturor studiilor spun acelagi lucru: piclea
unui fumator se degradeazi mai repede. Primu!

dintre motive este i (uguierea buzelor provoacd
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ricluri in jurul gurii. Al doilea moliv este ¢a fumatul
restrictioneaza circuitul de oxigen in piele. Aportul de
nutrienti este blocal, provocind astfel deteriorarea
racicalilor liberi. Al treilea motiv il reprezintd
substantele nocive prezente n tigari. Acestea distrug
colagenul si elastina din piele, lasand-o flascd si

imbatranité.

COFEINA S1 ALCOOLUL

Cand consumi alcool, cafea, ceai st alte bauturi cu
coleind pielea la imbatraneste. Acestea sunt diuretice
siimpiedica relinerea apei in organism. Astfel, pielea
ta se uscd s se deshidrateazd , imbatranind mai

usor. De asemenea, coleina gi alcoolul cresc nivelul

de cortizol si duc la insommie, furand din timpul de
regenerare a pielii. Cand coleina ajunge in vascle de
sdnge, Lransportul de antioxidanti si nutrimente pentru
piele este redus. Coleina si alcoolul sunt acide pentru
organism. Ele contribuie la aparitia acneii si duc la slari
de inflamatie a pielii.
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SCHIMBARI ANATOMICE

COLAGENUL
Cea mai raspanditd proteind din corpul uman este
colagenul. Se géseste in tesutul conjunctiv din dermda
(stratul din mijloc al pielif), dar si o alte lesuturi gi in
oase. Fl oferd flexibilitate, sustinere gi structurd.
Odati cu inaintarea in varstd, scade atat productia
de colagen (in jur de 1% pe an, incepand cu varsta
de 20 de ani), cAl si calitatea lui. Aceastd scadere
calitativi si cantitativa este agravatd de faclori precum
arsurile solare, stresul, alimentatia precara, fumatul,
dezechilibrele hormonale sau alti factori inconjurdtori.

ELASTINA

{n timp ce colagenul oferd pielii fermitate si rezisten ta,
proteina de elastina oferd pielii elasticilate. Pe masurd
ce imbatranim, productia de elastina se micsoreazd,
ceea ce conduce la o piele tdbacitd, la mai putind
fermitate si suplete. Pielea este asemenea unui elastic,
care, daca-l intinzi mereu, isi pierde din elasticitate.
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MUSCHN

Muschii fetei sustin pielea care 1i acoperd, oferd
integritate si suport. Pe mésurd ce inaintam in varsta,
tonusul si masa musculard scad. Efectul de gravitatie
Isi spune si el cuvantul: atrofiazd mugchii, facandu-i

sé ,cadd®, Astfel, pielea noastrd este sldbitd. Fibrele
musculare, de asemenea, Incep sd se stranga. Tesutul
muscular al fetei este inlocuit progresiv, odatd cu varsta.

GRASIMEA

Cand Tmbéatranim, grasimea se distribuie diferit pe
suprafata fetei. In unele zone se reduce cantitatea de
gridsime si se iroseste, in altele, pernutele de grasime se
las# sau, dimpotriva, se acumuleaza. fn zona orbitelor
si a obrajilor se pierde din grasime, iar [ala arald
fmbétréanita si slaba. Cand se acumuleazd prea multd
grasime, apar falcile sau barbia dubla.

OASELE

Odaté cu varsta, oasele noastre Incep s se micgoreze i
s8a-si piardd din densitate. Acest fenomen poate aduce
modificdri in structura fetei noastre. Pierderile de
calciu gi alte minerale ne sldbesc oasele.
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REINMOIREA CELULARA

Ca urmare a scadetii producerii de colagen i de
elasgting din organisim, ritmul de iInnoire a celulelor
noastre se micsoreaza si el. pe masura ce tmbatranim.
Retnnoirea celulard reprezintd viteza, frecventa, ritmul
cu care se produc celule noi, sindtoase. ale pielii. De
asemenea, se referii si la ritmul, viteza, frecventa cu
care celulele din stratul de jos al piclit se misca spre
stratul superior al pielii. Asadar, remnoirea celulard
scade odati cu trecerea limpului, rezultatul find o

piele anosta, aspri, uscald, padlata.

DESHIDRATAREA

I timpul procesului de imbatranire, stratul cornos
al pielii se deshidrateaza in mod natural, din cauza
descompunerii celulelor piclii. Astfel ca epiderma

sl derme se subliazd. De asemenea, se reduc si
olicozaminoglicanii (GAG). cel mai important pientru
piele fiind acidul hialuronic (ALT). Acesta mentine un
nivel optim al hidratarii pielii, avand un rol benefic

si pentru articulatii. T jurul varstei de 40 de ani,
nivelul acidului hialuronic din corp scade, din cauza
modificarilor hormonale, astlel ¢ pielea noastra devine

mai uscatd, Tot atunci apar si primele riduti.
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HORMONII

Toale schimbérile despre care am vorbit mal sus sunt
cauzate de modificdri hormonale. Hormonii stresului,
cortizotul si adrenalina au un rol daunator asupra pieli,
ca de exemplu distrugerea colagenului sau lenevirea
sisternujui limfatic.

EXPRESIILE FACIALE

In comunicare ne folosim de mimica letei pentru a

ne exprima emotiile si gdndurile. Repetarea acestor
expresii [aciale incep, usor-usor, sa lormeze mici riduri
care, odalil cu varsta, se accentucazd, pentru cd pielea
noastra nu-si mai revine la forma initiald. Yoga pentru
Fatd practicata zilnic e sprijind s reduci ridurile
exislente si sd previi aparilia altora noi.

POZITIA IN TIMPUL SOMNULUI

Somnul este loarle important pentru o piele sdnitoasa.
Dormitul in pozitii nepolrivite determind aparitia
ridurilor. Cand dormi pe o parle sau pe aceeagi

parte, in liccare noapte, se formeazi pliuri ale pielii.
Iile favorizeaza zbarcituri si riduri pe fatd si pe gat.
[ncearca sa dormi pe spate sau s schimbi pozitia de
somn cét mai des.
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