MAI LINH FACE YOGA

7 Ngay
Panh Thuc Khuon Mat

Tré héa tw nhién — 5 dén 10 phut moéi ngay
Mén qua danh tang ban

LO TRINH CHO NGUOI MG BAT DAU

"Gilr nét thanh xuan tu nhién" - Khéng dao kéo - Chi déi tay diu dang cuda ban



Chao ban thuong men!
"Khuén mdt dep khéng dén tir sur véi vang, ma tir s chdm séc moi ngay."

Minh la Mai Linh. Cam on ban da nhan mén qua nho nay. Trong 7 ngay t6i, méi ngay ban chi can danh 5-10 phut dé€ chdm s6c mot
vung trén khuén mat — nhe nhang, dé 1am, va cdm nhan su khac biét.

Diéu dac biét cla Face Yoga la: khudn mat ching ta cé hon 40 co. Cling nhu co thé can van dong, nhitng co nay can dugc danh thic
dé gilr su san chac, tuoi tan tu nhién.

Khuén mat ban la cd mdt hé co — Face Yoga danh thic ching méi ngay

Face Yoga gitip giam, lam chdm va cai thién — tu nhién va bén viing. Khéng phép mau, chi la su cham séc déu ddn day yéu thuong.

Vai diéu nhé truéc khi bat dau

w¢ Ludn dung luc that nhe, khéng kéo giat da — nhat 1a vung mat va cé.
w¢ Tay sach, mat sach. Dung chit kem/dau dudng khi massage.

w¢ Tap khoang 80% surc thoi, tha déu, thay kho chiu thi dung.

e Kién tri méi ngay — dé mdi 1a bi quyét that su.




Panh Thuc & Thw Gian

Ngay dau tién, minh cung lam quen, danh thdc khuén mat va hoc cach tha 1dng.

Vi sao: Khuén mat cang thang suét ca ngay ma ta khoéng hé hay biét. Tha I6ng chinh Ia buéc dau tién cla tré héa.

Vuét am khuén mat
L. Thoa chit dudng, dung long ban tay vuét nhe.
2. TUr c6 l1én vién ham, ma, roi |én tran.

3. Vu6t chdm, huéng I1én trén.

5 lan

Thé sau an diu
L. Ng6i thang lung, tha I6ng vai, nham mat.
2. Hit vao cho bung phéng (dém 4), thd ra budng mét mai (dém 6).

Lap 3 lan
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== Cdm gidc: khuén mat nhe nhém, dé chju, tdm tri Iang diu.



Tran Phang Min

HOm nay ta cham vung trdn — nai n€p nhan thudng xuat hién sém nhat.

Vi sao: Théi quen nhuén may, cau may khi tap trung tao nén nép ngang trén va nép nhan gitra hai may (nép sé 11).

Lam muot tran

L. Nam ho ban tay, dat khdp ngén giira tran.
2. Miét nhe tlr gilta trén ra hai bén thai duong.
3. Gilt chan may tha Iéng.

10 lan

Xa nép sé6 11
L. Dat hai dau ngdn trd vao gilta hai dau may.

2. Miét nhe theo chiéu ngang ra hai bén.

== Meo nhd: d€'y dimg cau may khi ding dién thoai hay tép trung nhé.
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Poi Mat Tuoi Tinh
Panh thirc ving mat cho dnh nhin tuoi séng, bét ddu hiéu mét moi.

Vi sao: Da quanh mat méng nhat khuén mat, dé mai, thdm va hinh thanh bong mat.

San vong co mat

L. DPat hai ngén tro that nhe ¢ dudi mat (khong kéo da).

2. Nheo mi dudi Ién nhu dang nhin nang, khéng rudn tran.
3. Gilr 2 giay roi tha.

10 lan

Vo6 dan luu quanh mat

L. Dung ngén &p Ut vé that nhe vong quanh mat.
2. 5 vong thuan, 5 vong nguagc.

|
év 5 vong méi chiéu

= Luu y: da mat rdt méng — luén diung ngén dp ut va luc nhe nhét.
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@ Ma Pay Nang Nhe

Nang niu déi méa cho guong mat tuci tan, day dan hon.

Vi sao: Khi co ma dugc danh thic, né nang dé khuén mat tu nhién va lam ma ranh cuai hai bén.

Nang khée miéng
L. Khép nhe moi, mim cuoi kéo hai khée miéng vé phia tai.
2. Cadm nhan ma nhich Ién. Gilt 5 giay roi tha.

10 lan

San co ma (miéng cd)
L. Hép hai ma vao trong gilra hai ham rang.
2. M6i khép, gitr 5 gidy roi tha.

8 lan

=: Cam gidc: déi mé héng hao, tuoi tan va duoc ndng nhe.



Vién Ham Thon — Tan Nong Cam

Ngay quan trong nhat! H6m nay ta chdm vung ¢6 va vién ham.

Vi sao: Nong cdm phan [6n KHONG phai do map — ma do co ¢8 suy yéu cong théi quen cti nhin dién thoai. Vi vay ta can TAP co c6.

Vuon dai co
L. Hai tay de nhe truéc xuong nguc.

2. NgUlra cam lén tran khoang 45 do, nglra nhe dau ra sau.
3. Mim cudi nhe, gilt 10 giay.

Khéa cam & day luai
L. Gilt dau nglra 45 d6, mé nhe moi.
2. Ep géc lusi 1én vom miéng, gil 8 gidy.

6 lan

% Luu y quan trong: giit gdy dudi thang, KHONG gap gdy gdy dé bdo vé cé.



Co Muot & Thai Duong Pay

Hoan thién vung c6 va thai duong — hai vung it ai d€ y nhung rat quan trong.

Vi sao: Thai duong hép khién guong mat tréng héc hac, gia hon tudi; con nép nhan cé dé dé 16 tudi that.

Xoa thai duong
L. Dat gbéc ban tay Ién vung thai duang hai bén.
2. Xoa tron nhe nhang, thu gian.

30 giay

Vuét muot c6
L. Long ban tay vuét tlr cam doc vién ham xuéng cé.
2. Nhe nhang, méi bén 5 lan.

5 l1an moi bén

\

== Cam gidc: thu gidn sdu, ddu nhe, vung thai duong dé chju.



Téng Hop & Duy Tri

Ngay cudi — ghép moi thr thanh théi quen 10 phit méi ngay cua riéng ban.
Vi sao: Déu dan mdéi la chia khéa that sy — ciling nhu tap thé duc, khuén mat can dugc chdm moi ngay dé gilr két qua.
Chudi 10 phit tron ven

L. Thé an dju (1 phat).
Tran, Mat, Ma (méi vung 2 phut).
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C6 va vién ham (2 phut).
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Thu gian, vé nhe, Gp tay &m 1&én mat (1 phut).

Méi ngay 1 lan

u Lo nhan: méi ngay mét chut yéu thuong, khuén mat ban sé cam on ban.



Chuc mung ban!
Ban dd hoan thanh 7 ngay dadu tién trén hanh trinh tré héa tw nhién.

Gid day ban da biét cach danh thirc ting vung trén khudn mat. Hay duy tri 10 phat méi ngay — su déu dan sé mang lai diéu
ky diéu.

Mudn hoc sau hon cung Mai Linh?

Theo d&i minh d€ nhan thém bai tap ting ving, meo cham séc va déng hanh méi ngay.

TikTok - Instagram - YouTube: @mailinhfaceyoga
Facebook: Mai Linh Face Yoga - Web: faceyogavietnam.com

Mdn qua tir Mai Linh Face Yoga. Noi dung mang tinh chia sé chdm séc sac dep tu nhién, khéng thay thé tu van cda béc si. Két qua tuy co dia méi ngudi. © Mai Linh Face Yoga.



