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Kasvokoulu — Pakko kokeilla

POSKET JA OLO OJENNUKSEEN

Ota Kasvokoulu osaksi jokapaivaista elamaasi ja I1dyda omat, terveet ja kauniit kasvosi. Mita? Mika ih-
meen Kasvokoulu? Ja ovatko kasvoni muka kadoksissa?

Hyvaa vauhtia maailmallekin levinneen Method Putkiston oppeihin kuuluu nyt kokovartalon syvavenytte-
lyn liséksi Kasvokoulu-ohjelma, joka lupaa ilmaiseksi kaiken sen, mita kukkaroa reippaasti tyhjentavat kos-
metiikatkin - ja viela enemmankin. Kasvonpiirteet selkiytyvat, kaksoisleuat pienenevat ja jopa haviavat,
turvotus laskee, iho kiinteytyy ja ihonvari paranee.

"Kasvokoulun vaikutukset ovat lyhyessé ajassa ulottuneet huikeasti pidemmalle kuin alun perin ajattelin.
Nyt emme endé puhu kaksoisleuoista ja rypyista, vaan stressin, purentahairididen seka paa- ja hartiaséar-
kyjen voittamisesta, vapautuneesta itseilmaisusta ja kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista", listaa itsekin Kas-
vokoulun suosiosta ja tehosta hammastynyt menetelman aiti Marja Putkisto.

Mutta mit& Kasvokoulussa oikein tehd&dan? Saan kuulla, etta kasvot ovat taynna lihaksia, jotka kaipaavat
jumppaa siind missa muukin osa kroppaa. Joillakin kasvolihaksilla on taipumus kiristya liikaa, jotkut taas
heikentyvat kaytdn puutteesta. Kun kasvojen lihaksia ei kayteta, ilimeet rajoittuvat. "Tavoitteena on ope-
tella kayttamaan uudelleen sellaisia lihaksia, jotka ovat vuosien kuluessa jadneet pois kaytosta tai joita
emme ole koskaan kayttaneet", tiivistaa Putkisto.

Puolentoista tunnin opastetun tutustumisjakson aikana loydan kasvoistani kohtia, joita en ole tiennyt ole-
vankaan, tai joiden olemassaololle en ainakaan ole uhrannut pienintak&an ajatusta. Yhtéakkia tajuan,
missa poskeni kulkevat ja millaisessa aukossa silméni seisovat.

Jumpan aikana kasvoja painellaan, sivellaan, venytetdan ja taputetaan. Posken kipeita purulihaksia sat-
tuu painaessa, mutta se kuuluu kuulemma asiaan. Rohkenen siis reippaisiin otteisiin. Vartin paasta posket
punoittavat ja veri suhisee korvissa. Tehokasta!

llalla kasvot ovat yhtakkisesta koskettelusta hieman arat, mutta selvasti tavallista rennommat. Ja mika
parasta, jumppaa seuraavat younet ovat todella makoisat. Taméan kun jaksaisi tehda aina silloin talléin,
niin kylla kelpaisi. Kasvoista viis, mutta olo on mahtava!

Kirjakaupoissa ja Method Putkiston nettisivuilla myytavien Kasvokoulu-kirjan ja videon avulla kasvolihaksia
paasee jumppaamaan myds omassa olohuoneessa. Elavan ohjaajan vetama koulu toimii kuitenkin hy-
vana pohjana kotiharjoittelulle, silla ohjaaja osaa korjata virheet ja vastata tyhmimpiinkin kysymyksiin.
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Kokeile!

Kolmen ristipistot

Method Putkiston Kasvokoulu-kirjasta poimittu leuka-, huuli- ja siim&jumppa sopii vaikkapa junamatkan
piristeeksi. Liike virkistdé ja vahvistaa lihaksia, parantaa koordinaatiota, tasapainoa ja keskittymiskykya.

« Aseta sormet kevyesti oikealle poskelle. Siirra siméat oikeaan ylanurkkaan - leuka, huulet
ja posket vasempaan alanurkkaan - ja palauta kaikki keskuslinjalle.

+ Tee sama toiselle puolelle. Aseta sormet kevyesti vasemmalle poskelle. Siirra siiméat va-
sempaan ylanurkkaan - leuka, huulet ja posket oikeaan alanurkkaan - ja takaisin kes-
kelle.

- Toista liketta ensin rauhallisesti keskittyen, nopeuta vahitellen.

- Palauta lopuksi leuka, huulet ja siimat neutraaliin keskiasentoon.



