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Faeelifting durch Gesichtstraining
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FACELIFTING

MIT DER KRAFT

DER GESICHTSMUSKULATUR

Fast jedes iahr wird eir3 neues Wunderlmit{eg gegen Fa!{en
ii71 Ge$$efl{ auserkoren. Ob Botox, Hyaluror3§äure, Laser-

behar%dlur3ger3 oder die x- te An{!-AgËng-Cremle – a!!es kos{e{
urrterw3 S{rich eine-Mer3ge Geid und zeigt oft r3ich{ der3

erhofften oder r3ur eilren vor(}bergehenden Effekt, Doch es

gibt eine ria türlie}re Me{}30de, die garrz ohne Chemie oder
invasive Eir3griffe au$komlr73t: Fac©!if{!rlg ---- einzig wli{ der }<raf{

d©rGe§iefrt$81 uskuia tur,

ie Hautalterung ist ein natürlicher Pro–
zess. Bereits ab dem 25. Lebensjahr ent-D

stehen die ersten Falten, was für viele, insbe-
sondere für Frauen, schwer zu akzeptieren
ist. Eine glatte, faltenfreie Haut gilt als erstre-
benswert und wird durch zahlreiche Anti-
Aging-Behandlungen gefördert. Das zeigt
sich auch anhand der Zahlen: Laut dem Sta-
tistik-Portal Statista war 2024 die Lidstraf-
fung die beliebteste schönheitschirurgische
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 hält die Wirkung von
Botox-Injektionen lediglich drei bis sechs

[
\

Monate an, danach sind erneute BeIland-
lungen erforderlich. Dabei gäbe es eine na-
türliche und kostengünstige Alternative :
Gesichtstraining.

NACHHALTIGES ANTI-AGING
DURCH GESiCHTSTRAINING

Das menschliche Gesicht verfügt über 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 führt, dass einzelne Muskeln –
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Linien auf 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 ausführen, z. B. die
Stirn runzeln oder eine Augenbraue hochzie-
hen, dann kann die Haut gar nicht anders7 als
irgendwann genau dieses Faltenmuster ab–
zubilden. Faltenmuster auf der Stirn lassen
somit einen direkten Rückschluss auf die Mi-
mik–Gewohnheiten einer Person zu. Manche
Menschen haben bereits mit 25 Jahren starke
Stirnfalten für ihr Alter. Erst wenn ihnen be_
wusst wird, wodurch diese entstanden sind,
können sie sich die ursächliche Gewohnheit –
also das Stirn-Hochziehen – wieder abgewöh-
nen. Bei manchen Menschen kann sich die
Haut auf diese Weise bereits nach drei Wo-
chen vollständig erholen. In höherem Alter
oder bei tieferen Falten kann es bis zu sechs
Wochen dauern, um alte Gewohnheiten abzu_
legen und nachhaltige Effekte zu erzielen.

F111.FE ZUR §Ei_.B§TF{gETE

Facelifting durch Gesichtstraining

etwa der Stirnheber – verstärkt einspringen
und dabei horizontale Stirnfalten begüns-
tigen. Und genau hier setzt das Gesichtstrai-
ning an: Durch die gezielte Aktivierung
bestimmter Muskelpartien lässt sich das Mi_
mik-Verhalten bewusst steuern und optimie_
ren. Dadurch werden Falten langfristig ver-
mieden, während das Gesicht konturierter,
die Gesichtszüge entspannter und das Er-
scheinungsbild insgesamt harmonischer und
jugendlicher wirken. Ähnlich wie eine regel_
mäßige Gesichtsmassage hat konsequentes
Training dabei einen nachhaltigen Anti-
Aging-Effekt – und das ganz ohne chemische
Substanzen oder teure Eingriffe. Allerdings
bringt es hierfür nichts, einfach wie wild (.,ri-
massen zu schneiden, denn auch die Gesichts-
muskeln müssen nach einem bestimmten
Schema trainiert werden. Das Facelifting fußt
dabei auf drei Grundbausteinen: dem Verän_
dern faltenproduzierender GewohnheitenJ
Kräftigungs- und Glättungsfibungen.

FALTENPRODUZIERENDE GEWOHN-
HEITEN ÄNDERN

Doch egal, wie lange es letztlich dauert – das
Prinzip bleibt immer dasselbe: Anstatt mit
Botox die Gesichtsmuskeln chemisch zu läh-
men, geht es darum, im Gehirn ungünstige
Gewohnheiten zu verändern.

AKTIVES MUSKELTRAININ(, FÜR
DAS GESICHT

Während bei der Stirnpartie das Ablegen un–
günstiger Gewohnheiten im Vordergrund
steht, geht es bei anderen Gesichtspartien
eher darum, die Muskulatur zu kräftigen/ 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 Elastizität und Festigkeit/
was zur Entstehung von Falten und schlaffer
Haut führen kann. Empfehlenswert ist es7 an-
fangs täglich zu trainieren, um Routine zu ge-
winnen und möglichst schnell Effekte zu er-
zielen. Zwölf Wochen tägliches Training für
das gesamte Gesicht sind beispielsweise ein
guter Start. Um anschließend den erreichten
Status zu halten, kann das Training auf ein-
bis zweimal pro Woche reduziert werden.
Teilweise spürt man nach dem Training
sogar einen richtigen Muskelkater. Auf jeden
Fall ist es sinnvoll, durch regelmäßiges Üben
am Ball zu bleiben, damit die aufgebaute
Kraft nicht gleich wieder verloren geht.

ENTSPANNTE GRUNDHALTUNG ALS
AUSGANGSBASIS

Abgesehen von bewussten Mimik-Ändel.un-
gen und aktivem Muskeltraining kann auch
bereits mit einer entspannten Ruhe- bzw.
Grundhaltung des Gesichts eine gute Aus-
gangslage geschaffen werden. In dieser HaI-
tung ist die Stirn vollkommen entspannt/ da
sie keinerlei Funktionen erfüllen muss. Bei
vielen Menschen ist die Stirn jedoch (unbe-
wusst) so verspannt, dass quasi ständig 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-
gedrückt 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 – außer natürlich, man möchte
sie absichtlich zur mimischen Kommunikati-
on einsetzen.

Wenn die Muskulatur im
Gesicht nicht ausreichend
trainiert wird, verliert sie

an Elastizität und

Festigkeit, was zur
Entstehung von Falten und

schlaffer Haut führen
kann.

Bei den Augen gilt in der Ruhehaltung die
Faustregel, dass die Iris vollständig als Kreis
zu sehen sein sollte. So vermeidet man bei-
spielsweise den typischen Schlafzimmer-
Blick. Für die untere Gesichtshälfte gilt außer-
deIn nicht nur aus ästhetischer, sondern auch
aus gesundheitlicher Sicht, dass man stets
durch die Nase und nicht durch den Mund
atmen sollte. Der Mund ist nur eine Notfalllö-
sung, falls die Nase temporär verstopft oder
verletzt ist. So ist ein offener Mund nicht nur
ein Einfallstor für Bakterien, sondern er lässt
auch den Speichel austrocknen, der Schleim-
häute und Zähne schützt. Außerdem sollte
die Zunge in der Ruheposition oben am Gau-
men liegen. Das schafft die nötige Stabilität
für die untere Gesichtshälfte. Wer diese
Grundhaltung einnimmt, schafft eine gute

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

WIR SIND FÜR UNSER GESICHT
SELBST VERANTWORTLICH

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

Hanna Soc;ler

¤3b©r di© Äy{©ri 13

Har3rta Sacf3er ist Ff3y sic{hera}3eti{ in tgr3<3 $pezia!!§ier{
auf Ge§iefr{${rairling zur natöriicf3er% Faltenre¤itig<tion
und Ge§ie}3t ss{raff¤in9. Aufbauen<3 auf it3rër !ar3g jäh--
rlgen Erfahrung, u, a. in der plas{!$e}ler3 Chirurgie,
en{wi¤i<e!{e sie 2038 ein wlef%rwöcf3ige§ Seibst{rai-"
ning§kar3zep{ Iv%!{ gezie!{:er} Übungen zur G 18 ¤tung
un<3 Kräf{igur3g ai:er Ges ich{s-- und fIa!§berelche.
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GE SICF{TSMtJSKtJLATUR {JBUNGEN
\

GEGEN UNNÖTIGES ST}RNRUNZELN
2. GLÄTTUNG HORIZONTALER

STIRNFALTEN

Legen Sie eine Fiand auf die rechte S{irr!--
hälft:e, et:was unterträlk3 des F{aarärlsatzes,
ar! und ziehen Sie die Haut §8rrft rtach
oben. Die andere Hä}Id üxi©rt die Haut
knapp über der Augerlbratie. Wich{ig zu
beachten ist, dass dabei keine neuer} Fa!
ten errt${efrërr
Wandern Sie rräit !f%rerr Fiär%der3 rrtär3 zur
Mitte der Stirn und wiederholen Sie den
Vorgang. Halten Sie dabei die Schultern
entspannt. Dann wechseln Sie zur iir3}<er3

Seite der Stirn. Falls nötig, stützen Sie den
Ellbogen dabei auf einen3 Tisch ab
Nach der Übung karIn die Haut kurz in
ihre ur§prCir}glichen Falten zur(Ick}<ehren
mit rëgeln3äfgiger Wiedërholung werden
sie jedoeft dauerhaft gemildert

Sie ihre Har}dflä¤ tIer} nach auf die Stirn, atv\
Öffrler} Sie ihre A

:rtlöd
den

darauf, dass }hre Stirr%’url bewegt bleibt --' ihre Här3¤ie

ruhig bieibt.

3, GLÄTTUNG DER ZORNESFÄLTE

Stützen Sie die Ellbogen auf einer Unterlage ab. Legen Sie die Hände auf die Augen
brauen und ziehen Sie etwa 30 Sekunden die Haut sanft auseinander, klrn die Zor
ne$falten zu glätten. Achten Sie darauf, keine neuen Failen an den äußeren Augen
brauen zu erzeugen --- ein §piegeg hilft bei der Kontrolle. Sie können die Übung
entweder statisch ha! ten oder auch dynarni§c tr äu§f(1}iren, indem Sie von der Mitte
zwischen den Augenbrauen rlact3 ätißer3 streichen. Falls sieh die Haut dabei leicht
rötet, ist das eine norrnaie Durcf}blutung§reäi<tior3, Mit regeËrnä{Siger Wiederholung
werden die Fa!{er3 nach und nach weniger ---- bis ihre Stirn glatt bleibt!
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4. KRÄFTIGUNG DER WANGEN-
MUSKELN & HEBUNG DER

MUNDWINKEL

5. GLÄTTUNG VON HALS- UND
>

DEKOLLE TE FALTEN

g}@@}}@@

Stülpen Sie die Lippen über die Zähne und ziehen
Sie die Mundwinkel aktiv nach oben, als würden
Sie lächeln. Legen Sie nun die Hände seitlich an
die Wangen und schieben Sie die Haut schräg
nach oben für einen zusätzlichen Glättungseffekt.
Halten Sie die Muskelspannung für ca. 30 SeI<un-
den. Achten Sie darauf, die Schultern zu ent:span-
nen und die Mundwinkel wirklich nach oben zu

ziehen. Regelmäßige Kräftigungsübungen heben
das Gewebe an und reduzieren statische Nasolabi-

alfalten im Ruhezustand -- für definierte, jugend-
liche Wangen!

Schieben Sie den Unterkiefer leicht vor, so-
dass die untere Zahnreihe vor der oberen
ist. Legen Sie die Hände auf die Brust und
neigen Sie den Kopf gerade nach hinten.
Spüren Sie die Dehnung im Halsbereich.
Geben Sie mit den Händen sanften Gegen-
zug und beginnen Sie, den Kopf langsam
zur Seite zu kreisen. Halten Sie den Unter-

kiefer vorgeschoben. Rollen Sie den Kopf
in die andere Richtung und wiederholen
Sie die Bewegung. Achten Sie während
dieser Übung auch darauf, dass die Stirn
bei dieser Übung ganz entspannt bleibt.

Um Oberlippenfältchen zu glätten, blasen Sie Ihren Mund sowohl
oberhalb als auch unterhalb der Lippen mit Luft auf (in die Mund-
vorhöfe). Drücken Sie die Luft von innen aktiv gegen die Haut,
während der Mund dagegenhält. Gleichzeitig ziehen Sie Ihre Mund-

und Ohren. Das Ganze 30 Sekunden halten bei 5 Wiederholungen

Durch den Druck und Gegendruck zwischen Luft und Lippen ent

um den Mund
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