
Szépség

    A Bojtor Márta által 
kifejlesztett ARCVONAL 
arctornáról sokan azt 
gondolják, hogy nem 
más, mint magánhang-
zók mormolása, jól arti-
kulálva.

Képzeljünk el egy kiadós 
aerobikedzést, ami megerőlte-
tő, de az elvégzése után öröm-
mel tölt el minket a tudat, hogy 
mennyit tettünk a szépségünkért. 
Azt, hogy hatásos volt az elvég-
zett munka, a másnap jelentkező 
izomláz jelzi. Ehhez hasonlítha-
tó leginkább az arctorna is. Jó hír 
azonban, hogy mivel az arcun-
kon sokkal kisebb az izom, mint 
a testünk többi területén, a tor-
na eredménye is hamarabb lát-
ható. Az izommozgás következté-
ben fokozódik az arcban a vérke-
ringés, az erek kitágulnak, ezért 
gyorsabb lesz a vér-és nyirokke-
ringés, az oxigén és tápanyagszál-
lítás. A salakanyag ürítése is töké-
letesebb lesz és gyorsul a sejtek 
megújulása. Mindezek hatására a 
bőrfelszín alatt feszülő izom erő-
sebbé, rugalmasabbá válik. Mit 
érezhetünk ebből? A bőr kipiroso-
dik, átforrósodik (akár egy jó erős 
masszírozás után), az arc izmai 
elfáradnak. Az arcon nem csak a 
ráncokat lehet kisimítani, hanem 

zsírt is égethetünk, így eltüntet-
hető a toka is. Mindez természe-
tesen rendszeres gyakorlás mel-
lett érhető el. 

Botox helyett

- Az arctornát a legideálisabb már 
az első ráncok megjelenése után 
elkezdeni, így sokáig megőriz-
hetőek a fiatalkori arcvonások - 
kezdi Bíró Éva, arctorna tréner. - 
Felső korhatár azonban nincsen, 
negyvenen, sőt ötvenen túl is szép 
eredményeket lehet elérni. Ebben 
az esetben azonban nem a meg-
előzés a cél, hanem az arc fesze-
sítése. Erre 200 féle gyakorlat áll 
rendelkezésünkre. Ezek mellett 

Nem szomorkodnak, arctornáznak
Az arctornát a legideálisabb már az első 
ráncok megjelenése után elkezdeni

Mi a titok?
A ráncosodást az izmok és az arcon 

lévő szövetek folyamatos vízveszte-

sége okozza. A bőr lassan és csak egy 

bizonyos mértékig tudja követni az 

alatta lévő izomtömeg csökkenését, 

de a rugalmassága véges, emellett 

maga is vékonyodik, zsugorodik. - 

Ha a folyadékegyensúly fölbillen, a 

fogyatkozó izom fölött holt tér alakul 

ki, a bőr összegyűrődik. Az izom 

nem csak csökken, hanem puhul is, 

mert veszít a rugalmasságából. Az 

arctorna ezt a folyamatot fordítja 

vissza. Növeli az izom tömegét az 

arcon, alulról tölti fel és simítja a bőrt- 

világít rá Bíró Éva. A megereszkedett 

izmok a kitartó munka hatására visz-

szarendeződnek eredeti helyükre, az 

izomzat visszanyeri rugalmasságát, 

így az arc újra feszes lesz, eltűnnek 

a szarkalábak, a homlokbarázdák 

és látványosan csökkennek a száj 

mellett ráncok. Az arcbőrünk üde és 

feszes lesz. Az eredmény már néhány 

hét múlva érezhető, 3 hónap eltelté-

vel pedig már mások is észreveszik, 

hogy milyen kipihent lett az arcunk, 

megszépültünk.

A gyakorlatok megtanulásához szakember segítségére van szükség

nagyon fontosak a vonásainkat 
védő ellentartások is. Az ellentar-
tások lényege, hogy a megdolgoz-
tatni kívánt terület fölött az izom-
feszítések előtt kezünkkel rögzít-
jük a bőrünket, hogy a gyakorlat 
során ne gyűrjük ráncosra és ne 
törjük meg. Fontos, hogy a gya-
korlatok megtanulásához min-
denképpen szakember segítségé-
re van szükség. Egy-egy rosszul 
végzett mozdulat ugyanis több 
kárt okozhat, mint hasznot. De 
ha elsajátítottuk a gyakorlatokat, 
akkor azok már otthon is végez-
hetők. Az ideális eredmény eléré-
séhez hetente 2x1 órában javasolt 
az arcunk tornáztatása – magya-
rázta a szakember.

Nem grimaszolás – arctorna 
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A megereszkedett izmok a kitartó munka hatására vissza-
rendeződnek eredeti helyükre, az izomzat visszanyeri rugal-

masságát, így az arc újra feszes lesz, eltűnnek a szarkalá-
bak, a homlokbarázdák és csökkennek a száj mellett ráncok.
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