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HILFE ZUR SELBSTHILFE
Facelifting durch Gesichtstraining

Fast jedes Jahr wird ein neues W

im Gesicht auserkoren. O

undermittel gegen Falten

b Botox, Hyaluronsaure, Laser-

behandiungen oder die x-te Anti-Aging-Creme - alles kostet

erhofften oder nur einen voriibergehenden Effekt. D
gibt eine naturliche Methode, die ganz ohne Chemie oder

invasive Eingriffe auskommt: Facelifting

T\ ie Hautalterung ist ein natiirlicher Pro-
L/ zess. Bereits ab dem 25. Lebensjahr ent-
stehen die ersten Falten, was fiir viele, insbe-
- sondere fiir Frauen, schwer zu akzeptieren
ist. Eine glatte, faltenfreie Haut gilt als erstre-
- benswert und wird durch zahlreiche Anti-
Aging-Behandlungen geférdert. Das zeigt
sich auch anhand der Zahlen: Laut dem Sta-
tistik-Portal Statista war 2024 die Lidstraf-
fung die beliebteste schénheitschirurgische
‘Behandlung in Deutschland, gefolgt von Bo-
‘tulinum-Behandlungen (Botox) und Falten-
‘unterspritzungen. Doch solche Eingriffe sind
nicht nur teuer, sondern auch von begrenzter
Dauer. Beispielsweise hilt die Wirkung von
Botox-Injektionen lediglich drei bis sechs

Strich eine Menge Geld und zeig

t oft nicht den
och es

~ einzig mit der Kraft

der Gesichtsmuskulatur.

Monate an, danach sind erneute Behand-
lungen erforderlich. Dabei gébe es eine na-
tiirliche und kostengiinstige Alternative:
Gesichtstraining.

NACHHALTIGES ANTI-AGING
DURCH GESICHTSTRAINING

Das menschliche Gesicht verfiigt tiber rund
50 verschiedene Muskeln, von denen min-
destens 26 aktiv zum Lachen, Weinen oder
Grimassenschneiden genutzt werden. Mit
zunehmendem Alter nimmt die gezielte
Nutzung dieser Muskelvielfalt jedoch ab,
was dazu fihrt, dass einzelne Muskeln —
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Facelifting durch

etwa der Stirnheber - verstirkt einspringen
und dabei horizontale Stirnfalten begiins-
tigen. Und genau hier setzt das Gesichtstrai-
ning an: Durch die gezielte Aktivierung
bestimmter Muskelpartien lisst sich das Mi-
mik-Verhalten bewusst steuern und optimie-
ren. Dadurch werden Falten langfristig ver-
mieden, wihrend das Gesicht konturierter,
die Gesichtsziige entspannter und das Er-
scheinungsbild insgesamt harmonischer und
jugendlicher wirken. Ahnlich wie eine regel-
maflige Gesichtsmassage hat konsequentes
Iraining dabei einen nachhaltigen Anti-
Aging-Effekt — und das ganz ohne chemische
Substanzen oder teure Eingriffe. Allerdings
bringt es hierfiir nichts, einfach wie wild Gri-
massen zu schneiden, denn auch die Gesichts-
muskeln miissen nach einem bestimmten
Schema trainiert werden. Das Facelifting fufit
dabei auf drei Grundbausteinen: dem Verin-
dern faltenproduzierender Gewohnheiten,
Krattigungs- und Glattungsiibungen.

FALTENPRODUZIERENDE GEWOHN-
HEITEN ANDERN

Linien aut der Stirn kommen weder vom
Alter oder der Genetik noch von einer fal-
schen Hautpflege. Sie entstehen schlicht
durch Dynamik. Wenn wir besonders oft eine
bestimmte Bewegung ausfiihren, z. B. die
Stirn runzeln oder eine Augenbraue hochzie-
hen, dann kann die Haut gar nicht anders, als
irgendwann genau dieses Faltenmuster ab-
zubilden. Faltenmuster auf der Stirn lassen
somit einen direkten Riickschluss auf die Mi-
mik-Gewohnheiten einer Person zu. Manche
Menschen haben bereits mit 25 Jahren starke
Stirnfalten fiir ihr Alter. Erst wenn ihnen be-
wusst wird, wodurch diese entstanden sind,
konnen sie sich die ursichliche Gewohnheit —
also das Stirn-Hochziehen — wieder abgewoh-
nen. Bei manchen Menschen kann sich die
Haut auf diese Weise bereits nach drei Wo-
chen vollstindig erholen. In héherem Alter
oder bei tieferen Falten kann es bis zu sechs
Wochen dauern, um alte Gewohnheiten abzu-
legen und nachhaltige Effekte zu erzielen.
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Gesichtstraining

Doch egal, wie lange es letztlich dauert — das
Prinzip bleibt immer dasselbe: Anstatt mit
Botox die Gesichtsmuskeln chemisch zu lih-
men, geht es darum, im Gehirn ungiinstige
Gewohnheiten zu verindern.

AKTIVES MUSKELTRAINING FUR
DAS GESICHT

Wihrend bei der Stirnpartie das Ablegen un-
gunstiger Gewohnheiten im Vordergrund
steht, geht es bei anderen Gesichtspartien
eher darum, die Muskulatur zu kraftigen, also
z. B. die Augen- oder Wangenmuskulatur, so
wie man es auch vom Bauchmuskeltraining
her kennt. Denn: Die Gesichtsmuskeln spie-
len eine entscheidende Rolle bei der Hautalte-
rung und Faltenbildung. Wenn die Muskula-
tur im Gesicht nicht ausreichend trainiert
wird, verliert sie an Elastizitit und Festigkeit,
was zur Entstehung von Falten und schlaffer
Haut fithren kann. Empfehlenswert ist es, an-
fangs taglich zu trainieren, um Routine zu ge-
winnen und moglichst schnell Effekte zu er-
zielen. Zwolf Wochen tigliches Training fiir
das gesamte Gesicht sind beispielsweise ein
guter Start. Um anschlieflend den erreichten
Status zu halten, kann das Training auf ein-
bis zweimal pro Woche reduziert werden.
Teilweise spiirt man nach dem Training
sogar einen richtigen Muskelkater. Auf jeden
Fall ist es sinnvoll, durch regelmaRiges Uben
am Ball zu bleiben, damit die aufgebaute
Kratt nicht gleich wieder verloren geht.

ENTSPANNTE GRUNDHALTUNG ALS
AUSGANGSBASIS

Abgesehen von bewussten Mimik-Anderun-
gen und aktivem Muskeltraining kann auch
bereits mit einer entspannten Ruhe- bzw.
Grundhaltung des Gesichts eine gute Aus-
gangslage geschaffen werden. In dieser Hal-
tung ist die Stirn vollkommen entspannt, da
sie keinerlei Funktionen erfiillen muss. Bei
vielen Menschen ist die Stirn jedoch (unbe-
wusst) so verspannt, dass quasi stidndig ein
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Facelifting durch Gesichtstraining

sorgenvoller Blick oder fast schon finsterer
Gesichtsausdruck eingenommen wird. Da-
durch werden gewisse Dinge kompensiert,
die eigentlich mit den Augen oder verbal aus-
gedriickt werden sollten, z. B. Freude, Miss-
trauen, Arger oder Begeisterung. Die Stirn ist
letztlich aber immer ein Umweg und sollte ei-
gentlich von ihrer Grundhaltung her ent-
spannt sein — aufer natirlich, man mochte
sie absichtlich zur mimischen Kommunikati-
on einsetzen.

Wenn die Muskulatur im
Gesicht nicht ausreichend
trainiert wird, verliert sie
an Elastizitat und
Festigkeit, was zur
Entstehung von Falten und
schlaffer Haut fiithren

kann.

Bei den Augen gilt in der Ruhehaltung die
Faustregel, dass die Iris vollstandig als Kreis
zu sehen sein sollte. So vermeidet man bei-
spielsweise den typischen Schlafzimmer-
Blick. Fiir die untere Gesichtshilfte gilt aufler-
dem nicht nur aus dsthetischer, sondern auch
aus gesundheitlicher Sicht, dass man stets
durch die Nase und nicht durch den Mund
atmen sollte. Der Mund ist nur eine Notfalll6-
sung, falls die Nase temporar verstopft oder
verletzt ist. So ist ein offener Mund nicht nur
ein Einfallstor fiir Bakterien, sondern er lisst
auch den Speichel austrocknen, der Schleim-
hiute und Zihne schiitzt. Auflerdem sollte
die Zunge in der Ruheposition oben am Gau-
men liegen. Das schafft die nétige Stabilitat
fiir die untere Gesichtshilfte. Wer diese
Grundhaltung einnimmt, schafft eine gute

Basis fiir ein entspanntes Gesicht. Idealerwei-
se lernt und verinnerlicht man dies bereits in
der Jugend, denn dann treten viele der Merk-
male, die wir aus dsthetischer Sicht als nicht
so schén empfinden, erst gar nicht autf.

WIR SIND FUR UNSER GESICHT
SELBST VERANTWORTLICH

Prinzipiell ist es wichtig, erst einmal ein
Grundbewusstsein dafiir zu schaffen, dass
man auch im Gesicht Muskulatur hat, die ge-
zielt eingesetzt und trainiert werden kann.
Zudem haben viele Menschen beziiglich ihres
Gesichts eher unrealistische Vorstellungen,
z. B. dass eine Creme ,das mit den Falten®
schon richten werde. Von einer Body-Lotion
wirde man schlieflich auch nicht erwarten,
dass man davon ein Six-Pack bekommt. Auch
glauben viele, fiir ein natiirliches Facelifting
schon zu alt zu sein. Doch tatsachlich spielen
Alter und Faltentiefe eine eher untergeord-
nete Rolle. Gerade bei der Stirn ist es immer
moglich, sie komplett faltenfrei zu bekom-
men, wenn die schlechten Mimik-Gewohn-
heiten abgelegt werden. Auch existiert leider
eine vollig falsche Vorstellung davon, was
beispielsweise Botox bewirkt. Viele glauben,
dass Botox die Haut jiinger mache. Dabei ist
der einzige Effekt der, dass die Muskeln auf-
grund einer chemischen Reaktion nicht mehr
bewegt werden kénnen. Nur: Muskeln kann
man auch mit gezieltem Training ruhigstel-
len, dafiir muss man sich nicht zweimal pro
Jahr lebenslang Botox spritzen lassen!

Hanna Sacher

Uber die Autorin

‘Hanna Sacher ist Physiotherapeutin und spezialisiert

auf Gesichtstraining zur natirlichen Faltenreduktion

und Gesichtsstraffung. Aufbauend auf ihrer langjéh-

rigen Erfahrung, u. a. in der plastischen Chirurgie,
entwickelte sie 2018 ein mehrwochiges Selbsttrai-
ningskonzept mit gezielten Ubungen zur Gléttung
und Krdiftigung aller Gesichts- und Halsbereiche.

NATUR & HEILEN 6/2025 49



o

Q-)’,Q'

Sy

B

5

o

B
%

e
e
-
1
71

"

T
s
ﬁ
L4
e
S‘
o
i
-
~
g
£
~
o
Ty
0
-2
2‘
)

: GLATT_UNG HORIZONTALER
STIRNFALTEN

Legen Sie eine Hand auf die rechte Stirn-
halfte, etwas unterhalb des Haaransatzes,
an und ziehen Sie die Haut sanft nach
oben. Die andere Hand fixiert die Haut
knapp Uber der Augenbraue. Wichtig zu
beachten ist, dass dabei keine neuen Fal-
ten entstehen.

Wandern Sie mit lhren Handen nun zur
Mitte der Stirn und wiederholen Sie den
Vorgang. Halten Sie dabei die Schultern
entspannt. Dann wechseln Sie zur linken
Seite der Stirn. Falls nétig, stlitzen Sie den
Ellbogen dabei auf einem Tisch ab.

Nach der Ubung kann die Haut kurz in
ihre urspriinglichen Falten zurlickkehren -
. mit regelmalliger Wiederholung werden
sie jedoch dauerhaft gemildert.

Stltzen Sie die Ellbogen auf einer Unterlage ab. Legen Sie die Hande auf die Augen-
brauen und ziehen Sie etwa 30 Sekunden die Haut sanft auseinander, um die Zor-
nesfalten zu glatten. Achten Sie darauf, keine neuen Falten an den duf3eren Augen-
brauen zu erzeugen - ein Spiegel hilft bei der Kontrolle. Sie kbnnen die Ubung
entweder statisch halten oder auch dynamisch ausfiihren, indem Sie von der Mitte
zwischen den Augenbrauen nach aulien streichen. Falls sich die Haut dabei leicht
rotet, ist das eine normale Durchblutungsreaktion. Mit regelmaliiger Wiederholung
werden die Falten nach und nach weniger - bis lhre Stirn glatt bleibt!

RS

w7
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4. KRAFTIGUNG DER WANGEN-
MUSKELN & HEBUNG DER
MUNDWINKEL
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Stilpen Sie die Lippen Uber die Zahne und ziehen
Sie die Mundwinkel aktiv nach oben, als wiirden
Sie lacheln. Legen Sie nun die Hande seitlich an
die Wangen und schieben Sie die Haut schrag
nach oben fir einen zusatzlichen Glattungseffekt.
Halten Sie die Muskelspannung fiir ca. 30 Sekun-
den. Achten Sie darauf, die Schultern zu entspan-
nen und die Mundwinkel wirklich nach oben zu
ziehen. RegelméBige Kraftigungsiibungen heben
das Gewebe an und reduzieren statische Nasolabi-
alfalten im Ruhezustand - flir definierte, jugend-
liche Wangen!

5. GLATTUNG VON HALS- UND
DEKOLLETEFALTEN

Schieben Sie den Unterkiefer leicht vor, so-
dass die untere Zahnreihe vor der oberen
ist. Legen Sie die Hande auf die Brust und
neigen Sie den Kopf gerade nach hinten.
Spuren Sie die Dehnung im Halsbereich.
Geben Sie mit den Handen sanften Gegen-
zug und beginnen Sie, den Kopf langsam
zur Seite zu kreisen. Halten Sie den Unter-
kiefer vorgeschoben. Rollen Sie den Kop
in die andere Richtung und wiederholen

ie die Bewegung. Achten Sie wahrend

ieser Ubung auch darauf, dass die Stirn

ei dieser Ubung ganz entspannt bleibt.
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