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ABSTRACT

Facial yoga is a contemporary type of activity
offered for maintaining a youthful, aesthetic
appearance of the face and its skin.

The aim of this study is to analyse a number of
facial yoga videos available on YouTube in terms of
their methodological layout and how they relate to
the classical Indian yoga system.

The method of the study is to analyse three
Polish-language recordings of Facial Yoga. The
criterion for selection was the proposed exercise
time for viewers - approximately 10 minutes.

The research material consisted of quantitative
variables (total number of exercises, time or
number of repetitions of the exercises, occurrence
of additional methods of working with facial
structures) and qualitative variables (correct
anatomical nomenclature, methodical presentation
of the exercises, discussion of indications and
contraindications to the use of a given exercise).

The results of the analysis of the research
material indicate the methodical correctness of
the description, demonstration and technique of
the exercise. All analysed films are characterised
by a methodical transition from the forehead
towards the chin (cephalocaudally). The sets of
exercises in the individual videos are highly varied;
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STRESZCZENIE

Joga twarzy to wspdtczesny rodzaj zajeé oferowany
dla zachowania mtodzierczego, estetycznego
wygladu twarzy i jej skéry.

Celem pracy jest analiza kilku filméw
dotyczacych jogi twarzy, dostepnych na YouTube,
pod katem metodycznego uktadu oraz odniesienia
ich do klasycznego systemu indyjskiej jogi.

Metoda badania jest analiza trzech
polskojezycznych nagran Jogi twarzy. Kryterium
wyboru byt proponowany czas ¢wiczen dla
ogladajacych - okoto 10 minut.

Materiat badawczy stanowity zmienne
ilosciowe (ogdlna liczba ¢wiczen, czas lub liczba
powtdrzen ¢wiczen, wystepowanie dodatkowych
metod pracy ze strukturami twarzy) i zmienne
jakosciowe (prawidtowe nazewnictwo anatomiczne,
metodyczne prezentowanie ¢wiczen, omawianie
wskazan i przeciwwskazan do stosowania danego
éwiczenia).

Wyniki analizy materiatu badawczego
wskazujg na poprawnos$¢ metodyczng opisu,
pokazu i techniki wykonania ¢wiczenia.

Wszystkie analizowane filmy cechuje
metodyczne przechodzenie od czota w kierunku
brody (cefalokaudalnie). Zestawy ¢wiczen

w poszczegdlnych materiatach filmowych sa
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additional techniques related to cosmetology or
physiotherapy are also used.

Difficulties pointed out by authors of scientific
papers on facial yoga classes indicate the need to
develop and standardise an exercise methodology
to answer the question of its effectiveness in
preserving the youthful appearance of the face.

It should be stated that the use of the name facial
yoga appears to be unauthorised.

Keywords: yoga, face, exercises.

Introduction

Beauty and aesthetics are mutually interpenetra-
ting terms. These concepts, although similar, are
not the same. In the context of the yoga method,
the notion of Facial Yoga, which has been very
fractious for several years, is of interest. In the
wide range of classes of this type, one can find
references to the aesthetics or beauty of the
face as a result of the exercises undertaken. The
proposal is also linked to the ageing process,
including the ageing of the skin (facial skin). This
Facial Yoga is intended to be a low-cost, user-
-safe antidote to the natural process affecting
every living being, which is ageing [1-3].

Yoga is primarily an ancient system of human
spiritual development originating in India [4].

It has a centuries-old tradition, unfortunately,
nowadays heavily contaminated by the impuri-
ties of the Western world. This is due to a num-
ber of factors. Without going into details, which
could be a separate, extensive study, this conta-
mination is due to the disregard of the spiritual
aspect of this ancient knowledge and wisdom.
Thus, there remain, available to practically eve-
ryone, practices and techniques - good if they
are properly transposed to the Western world;
worse if they form the foundations for practi-
ces, building methods, programmes that only
in name have something to do with the classical
understanding of yoga [5, 6].

However, the scientifically proven benefits
that yoga brings to modern man should not be
dismissed. In the scientific literature, there has
been a significant increase in RCT (Randomised
Control Trial) studies and experiments for seve-
ral years that confirm the positive effects of yoga
as a complementary therapeutic system on the
human body [7]. However, few of these studies

bardzo zréznicowane; stosowane sg tez techniki
dodatkowe powigzane z kosmetologiag badz
fizjoterapia.

Trudnosci wskazywane przez autoréw prac
naukowych dotyczace zajec jogi twarzy wskazuja
na konieczno$¢ opracowania i ujednolicenia
metodologii ¢wiczen, aby odpowiedzieé na pytanie
dotyczace ich skutecznosci w zachowaniu mtodego
wygladu twarzy. Nalezy stwierdzi¢, ze uzytkowanie
nazwy joga twarzy wydaje sie by¢ nieuprawnione.

Stowa kluczowe: joga, twarz, ¢wiczenia.

Wstep

Piekno i estetyka to wzajemnie przenikajace sie
okreslenia. Pojecia te choé zblizone nie s3 tozsa-
me. W kontekscie metody jogi interesujgcym jest
od kilku lat uzywane pojecie jogi twarzy. W szero-
kiej ofercie zajec tego typu mozna znalez¢é odnie-
sienia do estetyki czy piekna twarzy jako skutku
podejmowanych ¢wiczen. Propozycja powigzana
jest takze z procesem starzenia sie, w tym sta-
rzenia sie skory (skéry twarzy). Owa joga twarzy
ma stanowic tanie, bezpieczne dla uzytkownikéw
antidotum na naturalny proces dotyczacy kazdej
zywej istoty, jakim jest starzenie sie [1-3].

Joga jest przede wszystkim starozytnym
systemem rozwoju duchowego cztowieka
wywodzacym sie z Indii [4]. Ma wielowiekowa
tradycje, niestety w obecnych czasach moc-
no zanieczyszczong naleciatosciami swiata
zachodniego. Wynika to z wielu czynnikéw. Nie
wchodzac w szczegdty, ktére mogtyby stano-
wié odrebne, obszerne opracowanie, to zanie-
czyszczenie wynika z zlekcewazenia duchowe-
go aspektu tej starozytnej wiedzy i madrosci.
Zatem praktyki i techniki pozostajg dostepne
praktycznie dla wszystkich - dobrze, jesli sg
wilasciwie przetransponowane na grunt $wiata
zachodniego; gorzej, jesli stanowig podwaliny
dla praktyk, budowania metod, programaéw,
ktore tylko z nazwy majg cos$ wspdlnego z kla-
sycznym rozumieniem jogi [5, 6].

Nie nalezy jednak odrzucaé potwierdzonych
naukowo korzysci, jakie przynosi joga wspot-
czesnemu cztowiekowi. W literaturze naukowej
od kilkunastu lat jest notowany znaczacy przy-
rost badan i eksperymentéw RCT (Randomized
Control Trial), ktore potwierdzajg pozytywny
wptyw jogi jako komplementarnego systemu
terapeutycznego na organizm cztowieka [7].
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are exclusively about the face [2]. Ancient Indian
literature also does not directly refer to the face.
Contemporary scientific literature also does not
explain the exact techniques used to work with
the face, referred to as facial yoga. There is also
no specific research conducted on the effective-
ness of the exercises on the condition of specific
facial structures [1].

Most scientific articles only point to the
importance of supporting physical activity on
the state of the skin, positively linked to the
production of collagen, elastin and glycosami-
noglycans, which slows down the skin ageing
process [2, 3, 8].

The aim of this study is to analyse the propo-
sals for short face yoga programmes available
on the YouTube platform, in the Polish language
version, in terms of their methodological layout.
An additional aim is to try to show the connec-
tion with the classical Indian yoga system.

Material and methods

The research method is the analysis of three
selected programmes - recordings of Face Yoga
on the freely available YouTube platform - Links
to the recordings are provided in the Referen-
ces section item 11. The only criterion for selec-
tion was the proposed exercise time for viewers
(assumed to be exercising according to the
instructor's instructions; for independent practi-
ce at home) - approximately 10 minutes. The
programmes were recorded in Polish. The indi-
vidual materials were labelled according to the
Arabic numbering, as film no. 1-3. The films were
published on the Internet in the following years:
»  filmno. 1in 2020 and has 658,000 views,

y  filmno. 2in 2023 and has 11,000 views,

> film no. 3in 2024 and currently has 20,000

views [11].

The research material consisted of quanti-
tative variables: the total number of exercises
performed in approximately 10 min, the time
or number of repetitions of performing each
exercise, the occurrence of additional methods
of working with facial structures. Qualitative
variables were also analysed, such as: correct
anatomical nomenclature, methodical presenta-
tion and teaching of individual exercises, discus-
sion of indications and contraindications to the
use of a given exercise (defined as exercise heal-
th and safety). The results of the quantitative
and qualitative analysis of the selected materials
will be presented in tabular form.

Jednakze niewiele z nich dotyczy wytacznie
twarzy [2]. Starozytna literatura Indii réwniez
nie odnosi sie bezposrednio do twarzy. Wspdt-
czesna literatura naukowa nie wyjasnia takze
doktadnie stosowanych technik pracy z twa-
rza, okreslang jako joga twarzy. Nie ma réwniez
okreslonych badan prowadzonych pod katem
skutecznosci ¢wiczen na stan poszczegdlnych
struktur twarzy [1].

W wiekszosci artykutéow naukowych wskazuje
sie tylko na znaczenie wspierajgce aktywnosci
fizycznej na stan skéry, pozytywnie powigzane;j
z produkcja kolagenu, elastyny oraz glikozoami-
noglikandw, co spowalnia proces starzenia sie
skéry [2, 3, 8].

Celem pracy jest analiza propozycji krétkich
programow jogi twarzy dostepnych na platfor-
mie YouTube, w polskiej wersji jezykowej, pod
katem ich metodycznego uktadu. Celem dodat-
kowym jest préba ukazania zwiagzku z klasycz-
nym systemem indyjskiej jogi.

Metodologia badan

Metoda badania jest analiza trzech wybranych
programow - nagran jogi twarzy na ogélnodo-
stepnej platformie YouTube - linki do nagran
umieszczono w rozdziale Pismiennictwo poz. 11.
Jedynym kryterium wyboru byt proponowa-
ny czas ¢wiczen dla ogladajacych (z zatozenia
¢wiczacych wedtug instrukcji prowadzacego;
do samodzielnej praktyki w domu) - okoto 10
minut. Programy nagrane byty w jezyku polskim.
Poszczegdlne materiaty oznaczono wedtug
numeracji arabskiej jako film nr 1-3. Filmy te byty
opublikowane w Internecie w latach:
> film nr 1 w 2020 roku i ma 658000 wyswietlen,
> film nr 2 w 2023 roku i ma 11000 wyswietlen,
> film nr 3 w 2024 roku i ma obecnie 20000

wyswietlen [11].

Materiat badawczy stanowity zmienne ilos-
ciowe: ogdlna liczba ¢wiczen wykonywana
w czasie okoto 10 min, czas lub liczba powté-
rzen wykonania poszczegdlnych ¢wiczen, wyste-
powanie dodatkowych metod pracy ze struktu-
rami twarzy. Analizie poddano takze zmienne
jakosciowe, takie jak: prawidtowe nazewnictwo
anatomiczne, metodyczne prezentowanie
i nauczanie poszczegdlnych éwiczen, omawianie
wskazan i przeciwwskazan do stosowania dane-
go ¢wiczenia (okreslonych jako BHP ¢wiczen).
Rezultaty analizy ilosciowo-jakosciowej wybra-
nych materiatéw beda zaprezentowane w ujeciu
tabelarycznym.
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Results

The results of the analysis of the material are
summarised in Table 1.

As shown in Table 1 the timing of the videos
varies, although in each video the set of sugge-
sted exercises, according to the presenters' sta-
tements, should take about 10. minutes.

Videos 1. and 3. contain a very short intro-
duction (1. - 38 sec; 3. - 52 sec). Film 2. does not
contain an introduction. In the analysed videos
1. and 3. the trainers suggest performing the
presented sets 1-2x a day, generally in the mor-
ning and/or afternoon or evening. In contrast, in
video 2. there is no suggestion. The number of
suggested exercises ranges from 8 to 13.

The timing of the individual facial actions was
approximately 10-20 seconds or 10 repetitions,
with minor deviations from this rule. Characte-
ristically, the correct anatomical nomenclature
is used by the presenters in all videos. A correct
description and demonstration of the exercise
with correct execution technique is methodical-
ly used by the presenters. All the films analysed
are characterised by a methodical progression
from the forehead towards the chin (cephalo-
caudally). In contrast, the sets of exercises in
the individual videos vary widely. In each of
the materials examined, not only are different
exercises used, but also additional techniques
related to cosmetology or physiotherapy. This
situation does not allow the programmes used
to be compared with one another. It should be
emphasised that referring to the performance
of a massage or lifting treatment with elements
of lymphatic drainage as exercise, as well as the
use of a massager, is a substantive misunder-
standing of the name exercise, associated more
with musculoskeletal activity [9]. Puzzlingly,
in the additional descriptions underneath the
videos posted by the presenters, only positive
indications of the presented materials can be
found, while no contraindications are posted.
Due to the use of additional items, such as the
massage ball 'hedgehog’ (video 3), cosmetic
agents (video 2), contraindications for their use
should be included.

Discussion

In one of the paths of yoga - hatha yoga, which
is mainly concerned with caring for the body, six
groups of therapeutic and purification proces-
ses can be distinguished. These are the so-cal-

Wyniki

Rezultaty analizy materiatu ujeto w tabeli 1.

Jak pokazano w tabeli 1 czas filmoéw jest
zréznicowany, choé w kazdym z nich zestaw pro-
ponowanych ¢wiczen, wedtug deklaracji prowa-
dzacych, powinien zajgé okoto 10 minut.

Filmy 1. 3. zawierajg bardzo krétkie wpro-
wadzenie (1. - 38 sek; 3. - 52 sek.). Film 2. wpro-
wadzenia nie zawiera. W analizowanych filmach
1.1 3. prowadzacy proponujg wykonywanie pre-
zentowanych zestawéw 1-2 x dziennie, zasad-
niczo rano i/lub po potudniu badz wieczorem.
Natomiast w filmie 2. brak sugestii. Liczba pro-
ponowanych ¢wiczen wynosi od 8 do 13.

Czas wykonywania poszczegdlnych dziatan
w obrebie twarzy wynosit okoto 10-20 sekund
lub 10 powtdrzen, z niewielkimi odstepstwa-

mi od tej zasady. Charakterystyczne jest, ze we
wszystkich filmach prowadzacy stosuja prawid-
fowe nazewnictwo anatomiczne. Metodycznie
stosowany jest przez prowadzacych poprawny
opis i pokaz ¢wiczenia z prawidtowa technika
wykonania. Wszystkie analizowane filmy cechuje
metodyczne przechodzenie od czota w kierunku
brody (cefalokaudalnie). Natomiast zestawy ¢wi-
czen w poszczegdlnych materiatach filmowych

sg bardzo zréznicowane. W kazdym z materiatéw
poddanych badaniu stosowane sg nie tylko rézne
¢wiczenia, ale tez techniki dodatkowe powigzane
z kosmetologig badz fizjoterapia. Taka sytuacja
nie pozwala na poréwnanie stosowanych progra-
mow miedzy soba. Nalezy podkresli¢, ze okresla-
nie mianem ¢wiczenia wykonanie zabiegu masa-
zu lub liftingujacego z elementami drenazu limfa-
tycznego, a takze stosowanie masazera stanowi
merytoryczne nieporozumienie w odniesieniu

do nazwy éwiczenie, kojarzone bardziej z aktyw-
noscia uktadu miesniowo-szkieletowego [9]. Co
zastanawiajgce w opisach dodatkowych pod
filmami zamieszczonymi przez prowadzacych
mozna znalez¢ wytacznie pozytywne wskazdwki
odnosénie do prezentowanych materiatow, brak
za$ zamieszczenia jakichkolwiek przeciwwskazan.
Ze wzgledu na stosowanie dodatkowych elemen-
téw, jak: piteczka do masazu ,jezyk” (film 3), srod-
kéw kosmetycznych (film 2) przeciwwskazania do
ich stosowania powinny zostaé zamieszczone.

Dyskusija

W jednej ze Sciezek jogi - hatha jodze, ktd-
ra dotyczy gtéwnie dbatosci o ciato, wyrdznic
mozna szes$¢ grup proceséw terapeutyczno-
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V Table 1. Quantitative and qualitative summary of videos publicly available on the YouTube platform with the
title Yoga face
V Tabela 1. Zestawienie ilosciowo-jakosciowe ogdlnodostepnych na platformie YouTube materiatéw filmowych
z zapisem w tytule Joga twarzy

Quantitative variables

Qualitative variables

Zmienne ilosciowe Zmienne jakosciowe
Total film | Total ) - Use of other
time | number of Time/repetition of methods durin Correctness of Methodology of
9 )
Catkowity | exercises individual exercises resentation anatomllcal Names | exercisesfinstruction | Exercise health and safet
. . Czas/l.powt. P . Prawidtowos¢ P PR y
czasfilmu | 0gélna dnych | Stosowanie innych Metodyka cwiczeri/ BHP éwiczen
liczba poszczegoiny« metod nazw instruktaz
L Cwiczen . .| anatomicznych
cwiczen w trakcie prezentacji
xercises 1-6 and Tapping with Correct-1xjaw | Presentation and discus- | Indications clear, reference to
exercise 8-3x10sec, | fingertips on the used instead of | sion clear, concise corre- | positive effects - attention to
exercise 7-3x5secin | face, chinand neck mandible lated with demonstra- | the possibility of overloading
three directions of Opukiwanie Prawidfowa - 1 x tion- Indications clear, (ex.5)
Film _ Movement opuszkami pa{cdw uzyto nazwy szczeka | reference to ppsitive ef- | Wskazania jasne, qdniesierzie dp
ol 12:10 8 Cw. 1-6icw.8-3x10 | twarzy, podbrodka zamiast zuchwa fects - attention to the | pozytywnyh skutkow - zwrdcenie
sek, cw. 7-3x 5 sek i szyi-tapping possibility of overload- | uwagi na mozliwos¢ przeciazenia
w trzech kierunkach ing (ex. 5) (cw. 5)
ruchu Prezentacjai oméwienie
jasne, zwigzfe skorelow-
ane z pokazem
Exercises 1-2-10x, Lymphatic lifting Properly Presentation and In the description of the video
exercise 3-13 massage - understood discussion there are general remarks about
afew seconds application of the nomenclature understandable, the cosmetic agents used; - no
Cw. 1-2 - 10x, éw. 3-13 toning and Prawidfowe correlated with contraindications to the use of
kilkanascie sekund smoothing serum zrozumiafe demonstration - after these measures; - No
and the privilege nazewnictwo each exercise exercise | contraindications to the use of
base exercise of lymphatic lymphatic massage
' Masaz limfatyczno- drainage - area massage | W opisie filmu sa uwagi ogdlne
Film o . .
2 7:58 13 -l/ftmgu[gcy - is referred toasan o stosowanych Srodkach
zastosowanie serum exercise kosmetycznych; - brak
tonizujaco- Prezentacja i oméwienie | przeciwwskazan do stosowania
-wygtadzajacego oraz zrozumiate, skorelowane tych srodkow; - brak
bazy olejowej zpokazem - po kazdym przeciwwskazan
Cwiczeniu wykonanie do stosowania masazu
drenazu limfatycznego - limfatycznego
masaz obszaru okreslany
Jest mianem ¢wiczenia
Exercises 1-10 Use of a massager Properly Presentation and No contraindications to the use
performed for 20 (ball type understood discussion clearly of a massager - "hedgehog" -
seconds each, "hedgehog") - nomenclature correlated with attention to relaxation of the
interspersed with massage Prawidfowe demonstration-area | shoulder area during exercises -
tapping for 10 seconds |  -tapping - fascial zrozumiate massage referred to as indicating the necessity of
¢w. 1-10 wykonywane techniques nazewnictwo exercise cleaning the 'hedgehog’ after
Film 2334 10 po 20 sekund, Stosowanie masazera Prezentacja i oméwienie the exercise
nr3 ' przeplatane (pifeczka typu zrozumiate, zrozumiale, Brak przeciwwskazari do
tappingiem ,jezyk") - masaz - skorelowane z pokazem - | stosowania masazera - ,jezyka" -
10-sekundowym tapping - techniki masaz obszaru okreslany | zwrdcenie uwagi na rozluxnianie
powieziowe jest mianem ¢wiczenia obszaru barkow w trakcie

¢wiczeri - wskazanie konieczosci
oczyszczenia jezyka" po
zajeciach
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led shatkarmas, described in ancient manus-

cripts [6]. Many of them resemble, as used in

Western medicine, a broadly defined preventive

health care, including purification methods such

as gastric lavage or enema. Ancient yogis deve-
loped a wide range of body cleansing methods
and techniques to eliminate contamination

of internal structures and balance the various

elements so as to achieve the highest level of

physiological, mental and, consequently, spiri-
tual equilibrium [4, 5]. It should be added that

in terms of approach, yoga in these three aspe-

cts also differs from their understanding in the

Western world.

Shatkarma practices, practised with due
attentiveness over a long period of time, bring
about progressive changes in the soma-psyche
system, leading to psychosomatic balance [6].

There are six main groups of shatkarms:

1. Trataka: related to maintaining visual con-
centration; min. strengthens eyesight and
oculomotor muscles (physiologically); serves
to strengthen concentration, calm the mind,
strengthens memory.

2. Kapalabhati: is a dynamic, cleansing breat-
hing technique; from a physiological point of
view, it unclogs the nasal passages and sinu-
ses, improves breathing, indirectly massages
the organs in the abdomen; it is stimulating
and at the same time cleanses the body of
exCcess mucus.

3. Neti: technique of cleansing the nasal passa-
ges with salt water; promotes the treatment
of sinusitis, ailments of the eyes, nose, throat,
tonsillitis and even counteracts insomnia and
fatigue.

4. Dhauti: the practice of cleaning the teeth and
gums; it promotes oral hygiene, which also
translates into whole body health.

5. Nauli: is the practice of cleansing the nasal
passages, eyes, stomach, viscera in various
ways

6. Basti: cleansing the large intestine by aspi-
rating water (like an enema) or air (aimed at
cleansing the colon).

Each of the groups listed contains several
techniques that have indications and contrain-
dications for performance. Already from such
a brief characterisation of the individual shat-
karms, it can be inferred that they should be tau-
ght by a yoga teacher, practising these techni-
ques for a long time, under his/her watchful eye
and acquired experience. It should be noted,
however, that none of the shatkarms refers dire-
ctly to affecting the anatomical structures of the

-oczyszczajacych. Sa to tzw. szatkarmy, opisane
w starozytnych manuskryptach [6]. Wiele z nich
przypomina, stosowane w medycynie zachod-
niej, szeroko rozumiang profilaktyke zdrowotnga,
uwzgledniajacg metody oczyszczania, takie jak
np. ptukanie zotadka czy lewatywa. Starozytni
jogini opracowali szeroki wachlarz metod i tech-
nik oczyszczania ciata, ktére miaty za zadanie
wyeliminowac zanieczyszczenia wewnetrznych
struktur i zréwnowazy¢ poszczegdlne elementy
tak, by osiagnaé najwyzszy poziom réwnowa-

gi fizjologicznej, psychicznej i w konsekwencji

duchowej [4, 5]. Dodaé nalezy, ze pod wzgledem

podejscia joga w tych trzech aspektach rozni sie
takze od ich rozumienia w $wiecie zachodnim.
Praktyki szatkarmy praktykowane z nalezytg
uwaznoscig przez dtugi czas wprowadzajg pro-
gresywne zmiany w uktadzie soma-psyche, pro-

wadzgce do réwnowagi psychosomatycznej [6].

Istnieje sze$é gtéwnych grup szatkarm:

1. Trataka: powigzana z utrzymaniem kon-
centracji wzrokowej; m.in. wzmacnia wzrok
i miesnie okoruchowe (fizjologicznie); stuzy
wzmocnieniu koncentracji, uspokojeniu umy-
stu, wzmacnia pamiec.

2. Kapalabhati: to techniki dynamicznej, oczysz-
czajacej praktyki oddechowej; z fizjologicz-
nego punktu widzenia udraznia kanaty noso-
we, zatoki, poprawia oddychanie, posrednio
masuje narzady w obrebie brzucha; ma zna-
czenie pobudzajace, a zarazem oczyszcza
organizm z nadmiaru $luzu.

3. Neti: technika oczyszczania kanatéw noso-
wych stong wodg; sprzyja leczeniu zapalenia
zatok, dolegliwosci oczu, nosa, gardta, zapa-
lenia migdatkéw, a nawet przeciwdziata bez-
sennosci i zmeczeniu.

4. Dhauti: praktyka oczyszczania zebdw i dzia-
set; sprzyja utrzymaniu higieny jamy ustnej,
co réwniez przektada sie na stan zdrowia
catego ciata.

5. Nauli: to praktyka oczyszczania w rézny spo-
séb kanatéw nosowych, oczu, zotadka, trzewi.

6. Basti: oczyszczanie jelita grubego przez
zasysanie wody (jak lewatywa) lub powietrza
(ukierunkowana na oczyszczenie okreznicy).
Kazda z wymienionych grup zawiera kilka

technik, ktére maja wskazania i przeciwwskazania

do wykonywania. Juz z tak krétkiej charaktery-
styki poszczegdlnych szatkarm mozna wnosi¢, ze
powinny by¢ uczone przez nauczyciela jogi, prak-
tykujgcego te techniki dtugi czas, pod jego czuj-
nym okiem i uzyskanym doswiadczeniem. Nalezy
jednak zwréci¢ uwage, ze zadna z szatkarm nie
odnosi sie bezposrednio do oddziatywania na
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face and neck: skin, muscles or fascia. Rather,
it is the resultant of a number of elements and
other indications for maintaining health, inclu-
ding: adequate diet, physical activity (asanas),
adequate quality sleep and rest, an appropriate
mental attitude to life, and adherence to moral
and ethical principles (in yoga, these are yamas
and niyamas) [4]. A considerable number of stu-
dies refer to the general positive use of eastern
systems such as yoga, Qi gong, Tai chi or resi-
stance training for delaying the ageing proces-
ses of the whole body, not just the face [2].
However, the findings presented in these
reports do not meet the requirements of scienti-
fic reliability. Many studies used the questionna-
ire technique - using the opinion of the subjects
themselves [2, 3, 10]. The authors of the articles
themselves over the last 10 years point to the
lack of randomised studies, with a wide study
group, comparative methodology and scope of
study. The study groups were most often small,
with no control groups, no pre- and post-inter-
vention testing, making comparison impossible.

Summary

The footage analysed in this study, which was
published on the YouTube platform, does not
show philosophical or methodological links to
classical Indian yoga.

What was therefore noted: facial yoga has no
standardised exercises and no set project time
to be able to conclusively determine its effecti-
veness in terms of anti-ageing effects on facial
structures. No exercise programme was noted
in any of the papers used in this study. Therefo-
re, itis also not possible to compare the metho-
dical effectiveness of the exercises used, the
correctness of their execution by the subjects,
which may also contribute to the low scientific
value of the issue analysed.

Given the difficulties pointed out by the cited
authors of scientific papers on the methodo-
logy of conducting facial yoga classes, more
attention should be paid to the development
and standardisation of the methodology of the
exercises used in order to answer the question
of their effectiveness in preserving the youthful
appearance of the face. Furthermore, it should
be stated that the use of the name facial yoga,
in the context of the above considerations,
appears to be unauthorised.

struktury anatomiczne twarzy i szyi: skore, mies-
nie czy powiezi. To jest raczej wypadkowa wielu
elementow i innych wskazan dla zachowania zdro-
wia, w tym: odpowiednia diete, aktywnos¢ fizycz-
na (asany), adekwatny jakosciowo sen i wypo-
czynek, odpowiednie nastawienie psychiczne

do zycia oraz przestrzeganie zasad moralnych

i etycznych (w jodze to jamy i nijamy) [4]. Znaczna
czes$c opracowan odnosi sie do ogdlnego, pozy-
tywnego wykorzystania wschodnich systemow,
takich jak: joga, Qi gong, Tai chi czy tez treningu
oporowego na opdznienie proceséw starzenia
sie catego organizmu, nie tylko twarzy [2].

Wyniki badan przedstawionych w tych donie-
sieniach nie spetniaja jednak wymogéw rzetel-
nosci naukowej. W wielu badaniach wykorzy-
stywano technike ankiety, uwzgledniajgc opinie
samych badanych [2, 3, 10]. Sami autorzy artyku-
tow wskazujg, ze na przestrzeni ostatnich 10 lat
brak jest badan randomizacyjnych, na szerokiej
grupie badanych, poréwnawczej metodologii
i zakresu badan. Grupy badane najczesciej byty
niewielkie, przy braku grup kontrolnych, braku
testow przed i po interwencji, uniemozliwiato to
poréwnanie.

Podsumowanie

Analizowany w pracy materiat filmowy opubliko-
wany na platformie YouTube nie wykazuje filo-
zoficznych i metodyczno-merytorycznych zwigz-
kow z klasyczng joga indyjska.

Co zatem odnotowano: joga twarzy nie ma
wystandaryzowanych ¢wiczen i ustalonego cza-
su realizacji projektow, by méc jednoznacznie
okresli¢ jej skutecznos$é w zakresie przeciwsta-
rzeniowego oddziatywania na struktury twarzy.
W zadnej z prac wykorzystanych w niniejszym
opracowaniu nie odnotowano programu ¢wi-
czen. Nie mozna wiec poréwnad takze meto-
dycznej skutecznosci zastosowanych ¢wiczen,
poprawnosci ich wykonania przez badanych, co
réwniez moze przyczynic sie do niskiej wartosci
naukowej analizowanego zagadnienia.

Bioragc pod uwage trudnosci wskazywane
przez cytowanych autoréw prac naukowych
dotyczgcych metodyki prowadzenia zajec jogi
twarzy, nalezy poswieci¢ wiecej uwagi opraco-
waniu i ujednoliceniu metodologii stosowanych
¢wiczen, aby odpowiedzieé na pytanie dotyczace
ich skutecznosci w zachowaniu mtodego wygla-
du twarzy. Ponadto nalezy stwierdzic¢, ze uzytko-
wanie nazwy joga twarzy w kontekscie powyz-
szych rozwazan wydaje sie by¢ nieuprawnione.
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