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内容概要

制造小脸美人    随着岁月的流逝，就这样眼看着皮肤和年轻说再见吗？
眼角的皱纹和下垂的两腮，是不是你直担心的问题呢？
能不能把下垂的脸部重新恢复年轻态，使讨厌的皱纹消失得无影无踪呢？
用5分钟的时间做一下脸部瑜伽，找回皮肤的弹性，让我们不常运动的肌肉运动起来，可以使脸颊看
起来更小。
    皮肤变干净    小脸庞和干净的皮肤，是不是很招人喜欢呢？
因为这个原因，你是不是在防皱方面不惜一切投资呢？
要知道即便你可以承受美容、整容所需的费用，但是也不一定会达到我们期待的效果。
尝试一下脸部瑜伽，通过脸部肌肉的运动和收缩，对打造干净、美丽的皮肤有很好的效果。
    笑容打造好印象    有的人看上去显得很年轻，而有的人看上去却比实际年龄要大很多。
可以看出，面部年轻的关键就在于“表情”和“皱纹”。
拥有一张好气色的笑脸，会使我们看起来年轻不少。
虽然生理上的老化我们无法阻挡，但打造年轻的脸还是有可能的。
通过脸部瑜伽提升嘴角，制造自然的笑容，那么比现在年轻10岁就不是梦想。
    治疗生活小症状    经常做脸部瑜伽，可以便血液循环和新陈代谢变得通畅，是解决多种皮肤问题的
有效方法。
配合有效的深呼吸，可以向脑部提供充分的氧气和血液，安定心情的同时也能做到修身养性。
由于疲劳或压力引起的小症状，可以通过做脸部瑜伽采得到有效的改善。
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章节摘录

插图：1 呼吸开始脸部瑜伽前的准备姿势正确的呼吸不仅使身心健康，还能改善脸部状态。
靠调整呼吸也能使脸色变的透亮，因此做脸部瑜伽时呼吸十分重要。
脸部瑜伽中的呼吸与其他瑜伽法相同，也是以腹部呼吸为主。
腹部呼吸是指如气球般吹起腹部，然后再呼出气的呼吸过程。
腹部呼吸可把大量的氧气供应给大脑，因此能起到提亮肤色、明亮双眼的效果。
所以，在开始做脸部瑜伽前可以先做腹部瑜伽来放松心情。
1.放松脸部，轻轻闭上双眼。
2.用两根食指堵住耳朵后，慢慢吸气2-3次，然后呼气。
吸气时吸到腹部底部，呼气时像提升腹部底部的感觉般呼出。
将以上动作反复做3次。
1.闭上眼睛，用拇指堵住两侧耳朵。
然后把食指放在眼睛上，中指放在鼻子上，无名指在人中上，小指放在嘴唇下方，用中指堵住鼻子。
2.打开中指，吸入大量空气后，暂停呼吸2-3秒，然后边呼气边堵住鼻子。
将以上动作反复3次。
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编辑推荐

《脸部瑜伽》由吉林科学技术出版社出版。
脸部瑜伽不需要任何特殊的工具，也没有高难的肢体动作。
要只用手指刺激上、下、左、右脸部肌肉的穴位即可。
现在就张大嘴巴，你能感觉嘴角周围的神经正在受到刺激刺激吗？
其实就是这么简单，通过手指轻轻拍打脸部的动作，也能把肤色变得白里透红。
像《脸部瑜伽》这样没有复杂技术和高难动作的瑜伽，就是可以让你轻松变美丽的脸部瑜伽。
1.制造小脸美人。
2.培养干净清透的面部肌肤。
3.健康笑容给人好印象。
4.分分钟解决亚健康小症状。
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