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ABSTRACT

The human face is shaped by as many as 70
muscles, which are activated during the day. The
visual assessment of the face changes with age,
which is associated with the constant passage

of time. The process of facial aging is complex,
including changes in the skin, connective tissue
and muscles. Regular exercises have a positive
effect on both the strength of the facial muscles
and their rejuvenating effects. Rejuvenating the
face, as well as activating the facial expression
muscles, can help you look younger, happier and
more joyful. Youthful facial contours should be
taken care of from adolescence by performing
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STRESZCZENIE

Twarz cztowieka ksztattuje az 70 miesni, ktére
aktywizowane sa w ciggu dnia. Wizualna ocena
twarzy zmienia sie wraz z wiekiem, co jest
zwigzane z nieustannym uptywem czasu. Proces
starzenia sie twarzy jest ztozony, obejmuje zmiany
w skorze, tkance tagcznej oraz miesniach. Regularne
¢wiczenia dajg pozytywny wptyw zaréwno na site
miesni twarzy, jak i na ich odmtadzajace efekty.
Odmtadzanie twarzy, jak réwniez aktywowanie
miesni wyrazowych twarzy, moze poméc

w utrzymaniu mtodszego, bardziej radosnego

i szczesliwego wygladu. O mtodziericzy kontur
twarzy powinno sie dbaé juz od najmtodszych lat,
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simple exercises. Facial gymnastics is a must at
any age, for both women and men, also in cases of
using aesthetic medicine procedures.

Keywords: facial muscle gymnastics, non-invasive
aesthetic medicine, facial yoga, slowing down
facial ageing.

Introduction

Facial beauty is subjective in nature, as are the
anticipated results of aesthetic procedures.
Before any aesthetic medical procedure, itis
important not only to define the final result as
accurately as possible, but also to assess patient
satisfaction. Nevertheless, the lack of standar-
dised measurements of the face and a clear
definition of aesthetic and beauty outcomes
remains a challenge [1]. The face is shaped by
as many as 70 muscles that activate throughout
the day. They are what make it possible to eat,
drink, express emotions or sing. These muscles
can be divided into six groups, i.e. the muscles
of the head and face, the jaw muscles, the subg-
landular and supraglandular muscles, the mimic
muscles, the muscles surrounding the eyelid
crevices and the muscles of the nostrils. The
muscles in each group are interconnected and
their cooperation is important for communica-
ting with the world [2]. The visual assessment

of the face changes with age and is influenced
by the continuous passage of time as well as
many other factors. These include the inevitab-
le ageing process of the body, including the
face, leading to the formation of wrinkles, loss
of skin elasticity and changes in the location, or
basically the movement, of adipose tissue [3, 4].
The gradual weakening of biological activity,
prolongation of regenerative processes, and
reduction of adaptive capacity are the causes of

the natural process of tissue ageing extrinsic, i.e.

the influence of the external environment, and
intrinsic, i.e. innate mechanisms [5, 6].

The facial ageing process is complex invol-
ving changes in the skin, connective tissue and
muscles. Connective tissue plays an important
role in supporting the structure of the face.
Changes in the connective tissue can affect the
function of the muscles, as well as the layering
of the skin. The muscles of the mid-face change
their function over time, which can affect facial

wykonujac proste ¢wiczenia. Gimnastyka twarzy
jest koniecznoscig w kazdym wieku, zaréwno

u kobiet jak i mezczyzn, takze w przypadku
korzystania z zabiegowej medycyny estetyczne;.

Stowa kluczowe: gimnastyka miesni twarzy,
nieinwazyjna medycyna estetyczna, joga twarzy,
spowolnienie procesu starzenia sie twarzy.

Wstep

Piekno twarzy ma subiektywny charakter,
podobnie jak przewidywane efekty zabiegow
estetycznych. Przed kazda procedura z zakresu
medycyny estetycznej istotne jest nie tylko jak
najdoktadniejsze okreslenie korncowego rezul-
tatu, ale takze ocena satysfakcji pacjenta. Nie-
mniej jednak brak standaryzowanych pomiaréw
twarzy oraz wyraznej definicji wynikéw este-
tycznych i piekna wcigz stanowi wyzwanie [1].
Twarz ksztattuje az 70 miesni, ktore aktywizujag
sie w ciggu dnia. To wtasnie dzieki nim moz-
na jesc, pi¢, wyraza¢ emocje czy tez Spiewac.
Migsnie te mozna podzieli¢ na 6 grup. tj. mies-
nie gtowy i twarzy, miesnie zuchwy, miesnie
podgnykowe i nadgnykowe, mig$nie mimicz-
ne, miesnie otaczajace szpary powiekowe oraz
miesnie nozdrzy. Miesnie z kazdej grupy sa ze
sobg potaczone, a ich wspdtpraca jest wazna
dla komunikowania sie ze swiatem [2]. Wizualna
ocena twarzy zmienia sie wraz z wiekiem, ma
na nig wptyw nieustanny uptyw czasu, a takze
wiele innych czynnikéw. Zaliczyé do nich nalezy
miedzy innymi nieunikniony proces starzenia
sie organizmu, w tym twarzy, prowadzacy do
powstawania zmarszczek, utraty elastycznosci
skéry oraz zmian w umiejscowieniu, a w zasadzie
przemieszczaniu sie tkanki ttuszczowej [3, 4].
Stopniowe stabniecie aktywnosci biologicznej,
wydtuzanie proceséw regeneracyjnych, a takze
obnizanie zdolnosci adaptacyjnych to przyczy-
ny naturalnego zewnatrzpochodnego proce-
su starzenia sie tkanek, tj. wptywu srodowiska
zewnetrznego oraz wewnatrzpochodnego,
tj. mechanizmdéw wrodzonych [5, 6].

Proces starzenia sie twarzy jest ztozony
i obejmuje zmiany w skorze, tkance tacznej oraz
miesniach. Tkanka tagczna odgrywa wazna role
w podtrzymywaniu struktury twarzy. Zmiany
w tkance tagcznej moga wptywad na funkcjono-
wanie miesni, a takze na uktadanie sie skory.
Miesnie srodkowej czesci twarzy zmieniajg swoja
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expressions and facial dynamics. Proper skin
care is key in delaying these effects [7]. Previo-
usly visible wrinkles, appearing only during the
play of facial expressive muscles, including smi-
ling, become permanent and noticeable also
in inactive facial expressions, which is mostly
reflected in photographic documentation [8].
As the years go by, the above-mentioned fac-
tors result in more of the lip redness, lowered
and hidden, reducing the visibility of the upper
teeth of the maxillary anterior segment, furt-
her ageing the facial appearance especially in
women [9].

In young people, due to an even and balan-
ced distribution of fatty tissue, in the subman-
dibular and sub-mandibular areas, in the deep
and superficial layers, the distribution of fatty
tissue is not visible on the face. In addition, pre-
viously masked bony structures with adipose
tissue begin to become more prominent. Facial
adipose tissue moves downwards, highlighting
the bony structures of the lower orbital region,
zygomatic bone or mandible, deepening the
nasolabial fold, while affecting the visualisation
of the smile. Characteristic wrinkles appear,
extending from the corner of the mouth towards
the chin. The corners of the mouth droop and
their elevation improves facial aesthetics [10].
In correcting the appearance of the lips by, for
example, surgical lifting of the corners of the
mouth, many different methods are used [11],
the use of lifting threads, but also injectable tre-
atments, with botulinum toxin, hyaluronic acid
and platelet-rich fibrin [12-14]. These procedures
are becoming increasingly popular, but require
a careful approach to patient qualification and
aesthetic medicine treatment planning. They
can lead to improved facial proportions and
increased self-confidence, but like any medical
intervention, they carry the risk of complica-
tions. Additionally, a period of convalescence
and recommendations for post-operative care
are crucial for satisfactory results [15].

Further procedures used to address this
problem can be mouth and facial exercises.
Facial gymnastics and, more specifically, the
facial musculature generated by it not only
makes the face firmer and more elastic, but also
provides an oxygen supply and thus increases
cell production and stimulates nutrient exchan-
ge[6, 16, 17]. Considering the costs, recovery
time and potential risk of complications from
traditional surgical and injection methods, it is
important to use non-invasive alternative the-
rapeutic methods. The aim of this study is to

funkcje z uptywem czasu, co moze wptywaé na
wyraz twarzy i dynamike mimiki. Wtasciwa pie-
legnacja skory jest kluczowa w opdznianiu tych
efektéw [7]. Weczesniej widoczne zmarszczki,
pojawiajace sie tylko podczas gry miesni wyra-
zowych twarzy, w tym usmiechu, staja sie trwate
i zauwazalne takze w mato aktywnym wyrazie
twarzy, co przewaznie odzwierciedla dokumen-
tacja fotograficzna [8]. Z uptywem lat wymie-
nione czynniki powoduja, ze wieksza czesc
czerwieni wargowej ust jest obnizona i ukryta,
co zmniejsza widocznos¢ gérnych zebow odcin-
ka przedniego szczeki, co dodatkowo postarza
wyglad twarzy szczegdlnie u kobiet [9].

U mtodych oséb, ze wzgledu na réwnomier-
ne i zrbwnowazone roztozenie tkanki ttuszczo-
wej, w okolicach podzuchwowych i podpo-
liczkowych, w warstwach gtebokich i powierz-
chownych, dystrybucja tkanki ttuszczowej nie
jest widoczna na twarzy. Ponadto wczesniej
maskowane tkanka ttuszczowa struktury kost-
ne zaczynajg sie bardziej eksponowad. Tkan-
ka ttuszczowa twarzy przemieszcza sie w dot,
uwydatniajgc struktury kostne okolicy dolnej
czesci oczodotu, kosci jarzmowej czy zuchwy,
pogtebiajac fatd nosowo-wargowy, wptywajac
przy tym na wizualizacje usmiechu. Pojawiajg
sie charakterystyczne zmarszczki rozciggaja-
ce sie od okolicy kacika ust w kierunku brodki.
Kaciki ust opadajg, a ich uniesienie poprawia
estetyke twarzy [10]. W korekcie wygladu ust,
poprzez np. chirurgiczne podnoszenie kacikow
ust, wykorzystuje sie wiele réoznych metod [11],
np. nici liftingujacych, ale takze zabiegi iniekcyj-
ne z toksyny botulinowej, kwasu hialuronowego
oraz fibryny bogatoptytkowej [12-14]. Procedury
te sa coraz bardziej popularne, jednak wymaga-
ja starannego podejscia do kwalifikacji pacjen-
téw i planowania zabiegu z zakresu medycyny
estetycznej. Moga prowadzi¢ do poprawy pro-
porcji twarzy i zwiekszenia pewnosci siebie, ale
jak kazda ingerencja medyczna, niosa ze soba
ryzyko powiktan. Dodatkowo dla uzyskania
zadowalajacych rezultatéw kluczowy jest okres
rekonwalescencji oraz zalecenia dotyczace pie-
legnacji pooperacyjnej [15].

Kolejnymi procedurami stosowanymi w celu
rozwigzania tego problemu moga byc¢ ¢wiczenia
ust i twarzy. Gimnastyka twarzy, a doktadniej
generowana dzieki niej praca miesni twarzy,
nie tylko jg ujedrnia i uelastycznia, ale takze
zapewnia doptyw tlenu, a co za tym idzie zwiek-
sza sie produkcja komérek i zostaje pobudzona
wymiana sktadnikéw odzywczych [6, 16, 17].
Biorac pod uwage koszty, czas rekonwalescencji
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demonstrate the rehabilitation potential of the
face, including the smile, through physiotherapy
exercises.

Material and methods

After an analysis of the literature, several articles
were selected to introduce a broader discussion
on systematic exercise as a recommendation in
slowing down facial ageing.

Results

A study by Shetty et al, suggests that muscle tra-

ining exercises can improve muscle function and
mitigate the effects of ageing, leading to a more
balanced and uniform facial structure [17]. Kon-
dracka and Ciszek suggest that decreasing
physical activity affects, among other things,
skin flaccidity and thus the ageing process is

not inhibited. The authors draw attention to the
group of people over 50 years of age, proving
on the basis of studies by various authors that it
is possible to improve the visual expression of
the face after using exercises dedicated to the
facial muscles [6].

A study by Lim et al. found that incorporating
daily facial muscle exercise can help strengthen
facial muscle strength. After reviewing 11
reports, it was confirmed that regular exerci-
se has a positive effect on both facial muscle
strength and its rejuvenating effects [18]. Hen-
ce, exercise can also improve smiles [19]. De
Vos conducted a study on 18 patients, divided
into two equal groups: control and experimen-
tal. The experimental group performed daily
isometric exercises for 7 weeks. The training
programme involved only maximal muscle ten-
sing without muscle shortening. Not only the
lip but the whole face was tested, so the exerci-
ses included tensing: 1) the frontalis muscle, 2)
the circular muscle of the mouth in the central
part of the upper lip, 3) the lesser zygomatic
muscle and the circular muscle of the mouth,
and 4) the masseter muscle, the sternocleido-
mastoid muscle and the mandibular-glandular
muscle. Each exercise lasted for 6s of isometric
contraction. The second part of the exercise,
relating to the upper lip, included the following
instructions: 1) place the thumbs under the
upper lip, keeping them close, 2) pressing the
upper lip with the thumbs against the gums,
push the lip forward - in the first week perform

i potencjalne ryzyko powiktan po tradycyjnych
metodach chirurgicznych i iniekcyjnych, istotne
jest wykorzystywanie nieinwazyjnych alterna-
tywnych metod terapeutycznych. Celem pracy
jest ukazanie mozliwosci rehabilitacyjnych twa-
rzy, w tym usmiechu, poprzez ¢wiczenia fizjote-
rapeutyczne.

Materiat i metody

Po analizie pismiennictwa wybrano kilka artyku-
téw wprowadzajgcych w szerszg dyskusje doty-
czaca systematycznych ¢wiczen jako zalecenie
w spowolnieniu procesu starzenia sie twarzy.

Wyniki

Badanie przeprowadzone przez Shetty i wsp.
sugeruja, ze ¢wiczenia treningowe tkanki mies-
niowej moga poprawic funkcje miesni i tagodzic¢
skutki starzenia, co prowadzi do bardziej zréw-
nowazonej i jednolitej struktury twarzy [17]. Kon-
dracka i Ciszek sugeruja, ze zmniejszajaca sie
aktywnos¢ fizyczna wptywa miedzy innymi na
wiotczenie skory, a co za tym idzie nie nastepuje
hamowanie procesu starzenia. Autorki zwracaja
uwage na grupe oséb po 50. roku zycia, dowo-
dzac na podstawie badan réznych autoréw, ze
jest mozliwo$é poprawy wizualnego wyrazu
twarzy za pomoca ¢wiczen dedykowanych mies-
niom twarzy [6].

W badaniach Lim i wsp. wykazano, ze wia-
czenie codziennych ¢wiczen fizycznych miesni
twarzy moze pomaéc we wzmacnianiu sity mies-
niowej twarzy. Po przeanalizowaniu 11 donie-
sien potwierdzono, ze regularne ¢wiczenia maja
pozytywny wptyw zaréwno na site miesni twa-
rzy, jak i na ich odmtadzajace efekty [18]. Stad
tez ¢wiczenia fizyczne moga réwniez poprawiad
usmiech [19]. De Vos przeprowadzit badanie na
18 pacjentach, podzielonych na dwie réwnolicz-
ne grupy: kontrolng i eksperymentalng. Grupa
eksperymentalna wykonywata codzienne ¢wi-
czenia izometryczne przez 7 tygodni. Program
treningowy obejmowat wytgcznie maksymalne
napinanie miesni bez ich skracania. Badano nie
tylko warge, ale cata twarz, dlatego ¢éwiczenia
obejmowaty napinanie: 1) miesnia czotowego, 2)
miesnia okreznego ust w srodkowej czesci gor-
nej wargi, 3) miesnia jarzmowego mniejszego
i miesnia okreznego ust oraz 4) miesnia zwacza,
miesnia mostkowo-obojczykowo-sutkowego
i miesnia zuchwowo-gnykowego. Kazde ¢wicze-
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this exercise five times, in the second week

seven times and from the third week onwards 10

times. After a seven-week observation period,

significant differences were found in the area

of the upper lip between the experimental and

control groups [19].

Suggestions for exercising the facial expres-
sive muscles suggested in the literature, as well
as by experts in facial aesthetics, include the
upper, middle and lower facial floors.

D'Souza et al. emphasise the importance of
performing facial muscle strengthening exer-
cises to positively control facial movements
and improve facial appearance contributing
positively to the balancing effect of ageing.

In their work, they propose a set of strengthe-

ning exercises that are divided into four groups

(Figures 1-3):

> smile exercise: isotonic muscle exercise that
stimulates a voluntary smile and also activa-
tes the muscles responsible for the retraction
and lifting movements of the oral structure.

»  lifting exercises, will prevent sagging of the
face, blurring of the lip contour and deepe-
ning of the nasolabial folds.

» strengthening and stimulating exercises that
anyone can do on their own include: Open
your mouth slightly, widen your nostrils,
then wrinkle your nose as much as possible.
Relax the upper lip, slowly pull it up as high
as possible, hold this position for 10s and
then slowly lower it down; another exerci-
se - slightly open mouth, place index fingers
on cheekbone, relax upper lip, then slowly
curl lip upwards holding it for 10s, repeat the
same but maintaining finger pressure also
for 10s, finally relax. These exercises should
be done after the smile exercises, as this
strengthens the infraorbital muscles.

» lip exercises, beneficial for the flow of blood

nie trwato przez 6 sek. izometrycznej kontrakcji.

Druga czesc¢ ¢wiczen, odnoszaca sie do gorne;j

wargi, obejmowata nastepujace instrukcje: 1)

umies¢ kciuki pod gérng warga, trzymajac je

blisko, 2) naciskajac gérng warge kciukami na
dzigsta, wypchnij warge do przodu - w pierw-
szym tygodniu wykonuj to ¢wiczenie pied razy,

w drugim tygodniu siedem razy, a od trzeciego

tygodnia dziesiec razy. Po 7 tygodniach okresu

obserwacyjnego stwierdzono znaczace réznice

w obszarze gdrnej wargi miedzy grupami ekspe-

rymentalng i kontrolng [19].

Propozycje ¢wiczen miesni wyrazowych twa-
rzy sugerowane w pismiennictwie, a takze przez
ekspertow w zakresie estetyki twarzy obejmuja
gérne, srodkowe i dolne pietro twarzy.

D'Souza i wsp. podkreslajg istote wykony-
wania ¢wiczen wzmacniajacych miesni twarzy,
ktére pozytywnie wptywajg na kontrole ruchéw
twarzy oraz poprawe jej wygladu przyczyniajgc
sie pozytywnie do zréwnowazenia efektu sta-
rzenia sie. W swojej pracy proponujg oni zestaw
¢wiczen wzmacniajacych, ktére podzielono na
cztery grupy (ryciny 1-3):

»  ¢wiczenie usmiechu: izotoniczne ¢wiczenie
miesni, ktére stymuluje dobrowolny usmiech,
a takze uruchamia miesnie odpowiedzialne
za ruchy cofania i unoszenia struktury jamy
ustnej,

> ¢wiczenia liftingujace beda zapobiegac
wiotczeniu twarzy, zatarciu konturu ust oraz
pogtebianiu fatdu nosowo-wargowego,

» ¢wiczenia wzmacniajgco-stymulujagce, kté-
re kazdy samodzielnie moze wykonad, to
np.: otworz lekko usta, rozszerz nozdrza,

a nastepnie maksymalnie zmarszcz nos.

Rozluznij gérng warge, powoli podciggnij

ja jak najwyzej, utrzymuj te pozycje 10 sek.,

a nastepnie powoli opusé jg w dét; kolejne

¢wiczenie - usta lekko otwarte, palce wska-

giving the face a more natural and vivid
colour: the mouth should be slightly open
and relaxed, bring the lower lip forward to
meet the upper lip, then curl the lower and
upper lips inwards maintaining pressure and
then relax.

The exercises for strengthening the shape of
the mandible help to eliminate the double
chin and prevent ageing of the furrows in the
lower face, and will therefore maintain facial
harmony: the teeth and lip should be slightly
closed, separate the dental arches so as not
to separate the lips, slowly move the man-
dible forward and stretch the lower lip in the
upper direction and hold for 5s. Then retra-

zujace umiesc na kosci policzkowej, rozluznij
gdrng warge, nastepnie powoli zawijaj warge
w gore utrzymujac 10 sek., powtdrz to samo,
ale utrzymujac nacisk palcow réwniez przez
10 sek., na koncu rozluznij. Cwiczenia te nale-
zy wykonywacd po ¢éwiczeniach usmiechu,
poniewaz w ten sposdb wzmacnia sie mies-
nie podoczodotowe,

¢wiczenia na wargi korzystnie wyptywaja na
przeptyw krwi, nadajac twarzy bardziej natu-
ralny i zywy kolor: usta powinny by¢ lekko
otwarte i rozluznione, wysun dolng warge do
przodu, aby zetkneta sie z gorna, nastepnie
zwin dolng i gérna warge do wewnatrz, utrzy-
mujac nacisk, po czym rozluznij,
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A Figure 1. Set of muscle-strengthening and smile-stimulating exercises [17]
A Rycina 1. Zestaw ¢wiczerh wzmacniajgcych miesnie i stymulujacych usmiech [17]

A Figure 2. Exercises to relax the upper lip [17]
A Rycina 2. Cwiczenia rozluzniajace gérng warge [17]
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A Figure 3. Exercises of the upper and lower lip [17]
A Rycina 3. Cwiczenia wargi gérnej i dolnej [17]

ctthe lip and mandible back to the starting

position, relax and breathe freely [17].

In the practical guide - Natural Face Lift,
Schmid draws attention to the need to learn to
consciously relax facial muscles in order to redu-
ce wrinkles on the forehead, and the proposed
exercises include:
> smoothing the forehead - place your index

and middle fingers on the edges of your

eyebrows, open your eyes wide without rai-
sing your eyebrows, and then gently pull
your eyebrows away from you - Angelina

Jolie's eyebrows - place your index fingers

on your eyebrows and your thumbs abo-

ve your ears, pull the outer corners of your

eyebrows downwards, then lift your index

fingers up and towards you with the for-

ce of your eyebrows; Perform the exercise

rhythmically.

> using self-massage - using your index fingers
and thumbs, pinch the eyebrow at their inner
ends - 5s, then do the same in the middle
and on the outer edges of the eyebrows.
Lack of proper muscle tone in the cheeks

causes them to become saggy, and thus also

drag the eye area with them, resulting in the for-
mation of unsightly dark circles under the eyes.

Schmid describes exercises that have a positive

effect on wrinkles and nasolabial fold:

» trumpeter - take air into the cheeks until
they are large and swollen, then press the air
with the cheek muscles. Fold your lips slight-
ly inwards, and stretch your lips along the
length with your fingers so that wrinkles do
not form around the mouth,

> Pursed smile - smile and purse your lips, curl
your lips slightly outwards, smile as wide

> ¢wiczenia na wzmocnienie ksztattu zuchwy
pomagaja zniwelowad podwdjny podbrédek
oraz zapobiegaja starzeniu sie bruzd w dol-
nej czesci twarzy, a co za tym idzie beda
zachowywad harmonijnosé twarzy: zeby

i warga powinny by¢ lekko domkniete, roz-

dziel tuki zebowe tak, aby nie rozdzieli¢ warg,

powoli przesun zuchwe do przodu, a dolng
warge rozciggnij w gérnym kierunku i utrzy-
muj przez 5 sek. Nastepnie, cofajac warge

i zuchwe, wréoé do pozycji wyjsciowej, rozluz-

nij sie i oddychaj swobodnie [17].

W praktycznym przewodniku - Naturalny lif-
ting twarzy - Schmid zwraca uwage na koniecz-
nos¢ nauki swiadomego rozluzniania miesni twa-
rzy w celu redukcji zmarszczki na czole, a pro-
ponowane ¢wiczenia obejmuja: wygtadzanie
czota - umiesé palce wskazujace i Srodkowe na
krancach brwi, otwérz oczy szeroko bez unosze-
nia brwi, a nastepnie delikatnie odciggnij od sie-
bie brwi; brwi Angeliny Jolie - potdz palce wska-
zujace na brwiach, a kciuki nad uszami, pociggnij
zewnetrzne kaciki brwi ku dotowi, a nastepnie
sita brwi podnies$ palce wskazujgce do gory i ku
sobie, ¢wiczenie wykonuj rytmicznie; stosowa-
nie automasazu - za pomocg palcéw wskazuja-
cych i kciukéw uszczypnij brew na ich wewnetrz-
nych koncach przez 5 sek., nastepnie to samo
nalezy zrobi¢ posrodku i na zewnetrznych kran-
cach brwi.

Brak odpowiedniego napiecia migsniowe-
go w obrebie policzkéw powoduje, ze zaczy-
najg one byc¢ obwiste, a co za tym idzie cigg-
na za sobga takze okolice oczu oraz dochodzi
przez to do powstawania nieestetycznych cieni
pod oczami. Schmid opisuje éwiczenia, ktére
wptywajg pozytywnie na zmarszczki i bruzde
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as possible, while pressing your curled lips
outwards tightly together.

Discussion

It should be remembered that training facial
muscles, like other muscle groups, requires
regularity, proper preparation and perfor-
ming exercises correctly. Therefore, at the very
beginning, it is best to consult a specialist who
will help you control the technique so as not

to cause the opposite effect to the intended
one. Then you can do these exercises at home
in front of the mirror, without rushing. It is also
important not to forget about contraindications
to such training, such as current inflammation
of the skin and body, pustular acne and active
rosacea, epidermal disruption, swollen lymph
nodes, fever and cancer [17]. The use of not only
facial gymnastics, but also combining it with
the gua sha technique and cupping massage
brings positive results. The combination of the-
se three methods contributes to the elimination
of fatigue on the face by reducing bags under
the eyes, reducing wrinkles, and restores the
complexion's radiance. In addition, the pro-
duction of collagen and elastin in the skin incre-
ases, which makes it tighter [20].

In addition, regardless of one's psycho-
-emotional state, smiling can help reduce the
intensity of the body's stress response during
the short-term effects of stressors. Studies have
shown that stress can accelerate skin aging [8].
Chronic stress can damage DNA, increase the
production of reactive oxygen species, and lead
to permanent dysfunction of immune reactions,
which in turn may exacerbate skin and soft tis-
sue aging [21]. Extremely interesting is the fee-
dback hypothesis, which suggests that the acti-
vation of facial muscles affects emotions, which
is why smiling is not only an emotion evoked,
but also makes you feel happier. It has also been
shown that the activation of the muscles respon-
sible for smiling during a stressful situation has
a positive effect on the reduction of negative
affect and allows for a smaller decrease in positi-
ve affect, which confirms the feedback hypothe-
sis [21, 22]. Coles et al., analyzed data collected
from about 4,000 participants from 19 coun-
tries. The results indicated that happiness can
both result from and cause facial expressions
and facial muscle movements. According to the
facial reflection theory, a person's facial expres-
sion can affect their emotions. For example, smi-

nosowo-wargowa: trebacz - nabierz powietrza
w policzki, az beda duze i nabrzmiate, nastep-
nie ucisnij powietrze miesniami policzkowymi.
Wargi zawijaj nieco do wewnatrz, a palcami
rozciggaj usta po dtugosci, aby wokét ust nie
tworzyty sie zmarszczki; zaci$niety usmiech -
usmiechnij sie i zaci$nij usta, wargi wywin lekko
do zewnatrz, usmiechnij sie tak szeroko jak to
mozliwe, dociskajac jednoczesnie mocno do sie-
bie wywiniete wargi na zewnatrz.

Dyskusija

Nalezy pamietad, ze trening migsni twarzy,
podobnie jak innych grup miesniowych, wyma-
ga regularnosci, odpowiedniego przygotowania
oraz wykonywania ¢wiczen prawidtowo. Dlatego
na samym poczatku najlepiej skonsultowac sie
ze specjalista, ktéry pomoze w kontrolowaniu
techniki, aby nie wywotaé efektu odwrotnego
do zamierzonego. Nastepnie mozna wykonywac
te ¢wiczenia w domu przed lustrem, bez pospie-
chu. Wazne jest takze, aby nie zapomniec
o przeciwwskazaniach do takiego treningu,
takich jak obecne stany zapalne skory i organi-
zmu, tradzik krostkowy i aktywny tradzik rézo-
waty, przerwanie ciggtosci naskorka, powiek-
szone wezty chtonne, gorgczka i choroby nowo-
tworowe [17]. Stosowanie nie tylko gimnastyki
twarzy, ale i potaczenie jej z technikag gua sha
oraz masazem bankami przynosi pozytywne
efekty. Potgczenie tych trzech metod przyczy-
nia sie do niwelowania zmeczenia na twarzy
poprzez redukcje workéw pod oczami, reduk-
cje zmarszczek, a takze przywraca cerze blask.
Dodatkowo zwieksza sie produkcja kolagenu
i elastyny w skérze, co sprawia, ze jest bardziej
napieta [20].

Ponadto, bez wzgledu na stan psychoe-
mocjonalny, usmiechanie sie moze poméc
w zmniejszeniu intensywnosci reakcji stresowe;j
organizmu podczas krétkotrwatego dziatania
stresoréw. Badania wykazaty, ze stres moze
przyspieszyc¢ starzenie sie skory [8]. Przewlekty
stres moze uszkadza¢ DNA, zwieksza¢ produkcje
reaktywnych form tlenu oraz prowadzié¢ do trwa-
tych dysfunkgji reakcji immunologicznych, co
w konsekwencji moze nasili¢ starzenie sie skory
i tkanek miekkich [21]. Niezmiernie ciekawa jest
hipoteza sprzezenia zwrotnego, ktdra sugeruje,
ze aktywacja miesni twarzy wptywa na emocje,
dlatego tez tez usmiechanie sie jest nie tylko
emocjg wywotang, ale i powoduje, ze mozna
czu¢ sie szczesliwszym. Wykazano réwniez, ze
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ling usually makes people happy, while frowning
can make them unhappy [23]. The appearance
of the face also has an impact on social relation-
ships. Kavanagh et al. They showed that people
with a more expressive face are more liked and
are considered more likable compared to peo-
ple with a less expressive face. In addition, the
study showed that facial expressions are asso-
ciated with agreeableness and sympathy [24].
Kondracka showed that twelve-week use of resi-
stance exercise in women over 60 years of age
acting on each group of facial muscles 3 times

a week. After 15 minutes, it significantly impro-
ves skin elasticity, improves one's own body and
self-esteem, as well as reduces stress levels and
increases life satisfaction [5].

The cited research suggests that facial reju-
venation, as well as activating facial expression
muscles, can help people look younger, more
joyful, and happier.

Conclusions

Over time, as the years go by, the youthful trian-
gular contour of the face gradually transforms
into a trapezoidal shape, deteriorating the
appearance of the face unless it is taken care

of with simple exercises - facial gymnastics is

a must at any age, both in women and men, also
in cases of using aesthetic medicine.
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aktywacja miesni odpowiadajgcych za usmiech
w trakcie stresowej sytuacji wptywa pozytywnie
na redukcje negatywnego afektu oraz pozwala
zauwazy¢ mniejszy spadek afektu pozytywne-
go, co potwierdza hipoteze sprzezenia zwrot-
nego [21, 22]. Coles i wsp. przeanalizowali dane
zebrane od blisko 4000 uczestnikéw z 19 krajow.
Wyniki wykazaty, ze mimika twarzy i ruchy miesni
twarzy moga zaréwno wynika¢ z odczuwanego
szczescia, jak i je wywotywac. Zgodnie z teorig
odbicia twarzy, wyraz twarzy osoby moze wpty-
wacd na jej emocje. Na przyktad, usmiechanie sie
zwykle sprawia, ze ludzie sg szczesliwi, podczas
gdy marszczenie brwi moze sprawié, ze sg nie-
szczesliwi [23]. Wyglad twarzy ma réwniez wptyw
na relacje spoteczne. Kavanagh i wsp. wykazali,
ze osoby o bardziej wyrazistej twarzy sa bardziej
lubiani i uwazani za bardziej sympatycznych
w poréwnaniu z osobami o mniej wyrazistej twa-
rzy. Ponadto badanie wykazato, ze ekspresja
twarzy jest zwigzana z ugodowoscig i sympatia
[24]. Kondracka wykazata, ze dwunastotygo-
dniowe stosowanie ¢wiczen oporowych u kobiet
po 60. roku zycia (dziatajacych na kazda grupe
miesni twarzy) 3 x w tyg. po 15 min wptywa istot-
nie na poprawe elastycznosci skéry, poprawe
wilasnego ciata i samooceny, a takze redukcje
poziomu stresu i wieksze zadowolenie z zycia [5].
Cytowane badania sugeruja, ze odmtadzanie
twarzy, jak rowniez aktywowanie mies$ni wyrazo-
wych twarzy, moze poméc ludziom w utrzyma-
niu mtodszego, bardziej radosnego i szczesliwe-

go wygladu.

Whnioski

Z czasem, w miare uptywu lat, mtodzienczy tréj-
katny kontur twarzy stopniowo przeksztatca sie
w ksztatt trapezoidalny, pogarszajac wyglad
twarzy, o ile nie zadba sie o nig prostymi ¢wi-
czeniami - gimnastyka twarzy jest koniecznoscia
w kazdym wieku, zaréwno u kobiet jak i mez-
czyzn, takze w przypadku korzystania z zabiego-
wej medycyny estetycznej.
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