entwickelt.

INTERVIEW

as Interview, das folgt,
hat eine Vorgeschichte.

)} E S geht u m In einem in care IV/24 er-

schienenen Interview

® « kritisiert die Dermatolo-
D etalls gin Dr. Irina Izmaylova Face Yoga.
Dazu erreichte uns viel Leserpost, wo-

bei eine aktuelle E-Mail von Hanna Sa-

t o . R cher uns besonders neugierig machte.
Face Yoga pOl&l’lSleTt. Fans schworen Die Physiotherapeutin schrieb: ,Auch

darauf, doch aus Fachkreisen kommt viel wenn Sie mit Fr. Dr. Izmaylova sicher-
Kritik. Alles nur ein Missverstandnis? lich eine Expertin fiir Hautgesundheit
Ja, sagt Hanna Sacher, Physiotherapeutin gewahlt haben - es ist ersichtlich, dass

. sie beim Thema Muskelibungen fir
und FaCG-YOga-EXpeth. das Gesicht nur oberflachlich infor-
miert ist.“ Spannend, fanden wir, und
fragten bei Hanna Sacher nach einem
Interview an.

22 care | winteredition 2025



Hanna Sacher: Ich freue mich, dass
wir das machen. Ich habe gar nicht
damit gerechnet, eine Antwort auf
meine E-Mail zu erhalten.

HS: Nein. Viele Fachleute aus der Der-
matologie, der Chirurgie und anderen
Fachrichtungen denken so, weil sie ein
falsches Verstdndnis von Face Yoga
haben. Salopp formuliert gehen die
Kritiker davon aus, dass man in Face
Yoga irgendwie wild Grimassen
schneidet. Ware das korrekt, wiirde ich
den Arzten zustimmen. Dann wire es
tatséchlich so, dass die Ubungen fur
die Asthetik kontraproduktiv waren.

HS: Es geht beim Face Yoga nicht dar-
um, wahllos Muskeln anzuspannen.
Man muss sehr konzentriert individu-
ell orchestrierte Ubungen ausfiihren,
also einem echten Trainingskonzept
folgen, und man muss diese Ubungen
sehr exakt ausfithren. Wenn sie falsch
ausgefihrt werden, sind sie nicht fal-
tenglattend.

HS: Exakt. Deswegen arbeite ich nur
mit Videoanleitungen. Ich werde oft
gefragt, ob ich nicht ein Buch schrei-
ben konnte, aber da lehne ich immer
ab. Mit Fotos kommt man beim Face
Yoga nicht in die Tiefe der Anleitung.

))
salopp formuliert geher
die Kritiker davon aus,
3ss man im Face Yoga
pintach irgendwie wild
brimassen schneiet.

Hanng Sacher

HS: Jetzt sind Sie in dieselbe Falle ge-
tappt wie Dr. Izmaylova. Beim Ge-
sichtstraining, so wie ich es anbiete,
konzentrieren wir uns darauf, Falten
produzierende Gewohnheiten abzule-
gen. Mimische Reaktionen wie Stirn-
runzeln kommen bei vielen Men-
schen so automatisch, unabsichtlich
und scheinbar unverdnderbar wie ein
Reflex. Aber tatsdchlich sind es nur
tief verankerte Gewohnheiten, und
die kann man ablegen. Wer das
schafft, braucht kein Botox.

HS: Der Begriff Koordinationstraining
ware passender. Es geht nicht nur da-
rum, Verspannungen zu losen und
Gewohnheiten abzulegen, sondern
auch um die Kraftigung von Muskeln,
die zu schwach sind. Nehmen wir den
Stirnbereich. Hier hapert es fast im-
mer an Aktivitat bei den ringformigen
Muskeln, die die Augen umgeben.
Diese Passivitdt kompensieren sehr
viele Menschen mit der Stirnmusku-
latur. Wenn sie zum Beispiel geblen-

det werden, wird die gesamte Augen-
partie zusammengekniffen, die Stirn
gerunzelt und die Augenbrauen wer-
den hochgezogen. Dabei wurde es
vollauf reichen, nur die Augenlider
etwas zu bewegen.

HS: Noch ein Missverstdndnis! Es geht
bei seridsem Face Yoga nicht darum,
die Stirnmuskulatur dahin gehend zu
trainieren, dass sie grofler wird und
dadurch Falten gestrafft werden. Das
wéare einfach Quatsch. Es geht ums
Umlernen bei der Mimik, und das dies
moglich ist, wissen wir aus der Neu-
rologie. Nach Schlaganféllen zum Bei-
spiel ist es gang und gibe, dass die
Patienten Gesichtstraining erhalten.
Das Ziel ist hier das Zuruckerobern
der Mimik.

HS: Sie kénnen diese Aspekte nicht
trennen. Jedes Muskeltraining bezieht
die Nerven ein, auch eine Kniebeuge
startet mit einem Bewegungsimpuls
im Gehirn. Daher rede ich lieber von
Koordinationstraining. Es geht dar-
um, Gewohnheiten abzulegen, Ver-
spannungen zu losen und gleichzeitig
Muskeln zu kraftigen, die zu schwach
sind. Das bedarf einer Umprogram-
mierung der mimischen Reaktionen
und spielt sich so gesehen auf neuro-
logischer Ebene ab. Aber ohne ein
zeitgleiches physisches Training der
Muskelzellen gibt es keine Aussicht
auf Erfolg. Wenn der eigentlich zu- »
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GEWINNAKTION

Mochten Sie Hanna Sachers Online-
Programm fiir eine schéne Stirn- und
Augenregion kennenlernen?

care verlost dreimal die Teilnahme am
Sechs-Wochen-Kurs , Frische Augen,
faltenfreie Stirn“

Das erwartet Sie
- Praktische Einfithrung in anatomische
Grundlagen
- Sechs aufeinander aufbauende
Wochenmodule mit Video-Workouts
flir die Stim- und Augenregion
- Workouts, um miide Augen aufzuwecken und
Schlupflider sichtbar anzuheben

Bonusmaterial
- Nattrliches Liften der Augenbrauen
- Gléatten von hartnédckigen und tiefen
Stirn- und Zornesfalten (insbesondere
fr Teilnehmende 50+)
- Ubungen, um asymmetrische Augenbrauen
und Schlupflider auszugleichen

So geht’s
Bis zum 15.11.2025 eine E-Mail mit dem Betreff
,Face Yoga“ schicken an:

care-gewinnspiel@reviderm.com

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden
benachrichtigt, der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.



standige Muskel zu schwach ist, wird
man immer kompensieren. Das beste
Beispiel sind die bereits erwdhnten
Augenringmuskeln. Statt mit ihnen
bei Bedarf nur leicht Ober- und Unter-
lider zu bewegen, wird vollig unnotig
die Stirn- und Augenbrauenmuskula-
tur strapaziert. Machen Sie das zehn,
20 Jahre, und Sie haben tiefe Stirnfal-
ten und womoglich Schlupflider.

HS: Ja.

HS: 2018 wurde an der Universitat in
Ilinois untersucht, wie sich 20 Wo-
chen tégliches Training auf das Ge-
sicht auswirkt. Von den Probandinnen
wurden drei Fotos gemacht, zu Be-
ginn, nach acht und nach 20 Wochen,
und dann von Fachleuten bewertet. In
der Summe ergab das Training eine
optische Verjingung um etwa drei
Jahre. Hinzu kommt eine bemerkens-
werte personliche Sicht der Proban-
dinnen: Die 27 Frauen, die mitge-
macht hatten, waren ohne Ausnahme
hochzufrieden. Untersucht worden
waren 20 Stichpunkte von ,Glabella
im Ruhezustand®“ bis hin zu ,Lippen-
faltchen beim Sprechen®. Bei fast al-
len Punkten nahmen die Frauen an
sich eine deutliche Verbesserung war.

HS: Stimmt, viele, die fiir Face Yoga of-
fen sind, machen bei ersten Selbstver-
suchen enttduschende Erfahrungen.
Im Kennlerngespréch hére ich das im-
mer wieder. Wenn ich nachfrage,
kommt nahezu immer heraus, dass
eine Ubung mehr oder minder konse-
quent durchgefihrt wurde, ohne die
alltagliche Mimik aufserhalb des Trai-
nings anzugehen. Ein grofler Fehler,
der oft passiert. Selbst wenn man die

))

LS nent beim Face Yoga
ims Umlernen bel der
Mimik. 0as ist moglich,
135 WISSen wir aus der
Neurologie.

Hanna Sacher

Ubungen téglich perfekt ausfiihrt,
bleiben weit Uber 23 Stunden, in de-
nen alle Erfolge wieder zunichtege-
macht werden.

HS: Theoretisch sind 24 Stunden
moglich. Wenn man es schafft, etwa
die Stirn Uber zwei, drei Monate nicht
mehr unnotig hochzuziehen, kann
sich dieses neue Normal auf die
Schlafphase Uibertragen. Der zentrale
Dreh- und Angelpunkt ist und bleibt
aber die Wachzeit. Wer lernt, dauer-
haft die mimischen Bewegungen zu
verandern, die man in diesen 16, 17,
18 Stunden ausfihrt, kann sehr viel
erreichen. Das ist der Schliissel zu
wirksamem Face Yoga.

HS: Nein. Face Yoga wirkt in den Mus-
keln, Kosmetik in der Haut. Nach
meiner Auffassung sind Face Yoga
und Wirkkosmetik wie von REVIDERM
keine Konkurrenten, sondern die ide-
ale Erganzung. =

ZUR PERSON — HANNA SACHER

Hanna Sacher lebt mit ihrem
Partner in Osterreich in der Nahe
des Bodensees. Sie hat in Graz mit
Bachelor-Abschluss Physiotherapie
studiert, 2019 eine Praxis eroffnet
und sich auf Physiotherapie in der
asthetischen Medizin spezialisiert.
Dass sie selbst mit nur 25 Jahren
deutliche Stirnfalten entwickelte,
brachte sie zum Face Yoga. Sie
entwickelte ein Trainingskonzept und
2020 den ersten von Arzten emp-
fohlenen Online-Kurs flr Gesichts-
training. Mehr Infos — darunter ein
kostenloses Starter-Set — gibt es auf
hannasacher.com.
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