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Santrauka

Senatviniai poky¢iai labiausiai pastebimi veide, apima
minkstuosius audinius ir juos palaikancias kaulines struk-
tiras. Pagrindiniai sukeliantys veiksniai yra gravitacijos
jéga, minkstyjy veido audiniy senéjimo procesai, kaulinio
audinio remodeliacija, veido raumeny aktyvumas, sto-
matognatinés sistemos poky¢iai ir ultravioletiniy spindu-
liy poveikis. Sen¢jimo pozymiai pirmiausiai pasireiskia
nasolabialingje srityje, trumpéja virSutinés ltpos kelia-
mieji ir virSutinés lipos kampo keliamieji raumenys,
skruosty raumenys, mazéja skruosty zonos riebalinis
audinys. Teigiama, kad atliekant veido manksta, galima
koreguoti vertikalias rauksles virs virSutinés ltpos, sti-
prinant liipos ziedinio raumens viduring dalj, treniruojant
didjji skruosty raumenj galima sumazinti nosies-liipy
raukslés gyli, pagerinti medziagy apykaita, audiniy re-
generacija bei kraujotakos ir limfotakos cirkuliacija. Sio
tyrimo tikslas — jvertinti veido mankstos poveikj bran-
daus amziaus motery veido odos parametrams. Meto-
dai. Tyrimui buvo atrinktos trys 45-60 mety moterys.
Veido odos buklé buvo vertinama prie$ mankstos kursa
ir po jo, naudojant diagnostinj aparatg A-ONE Smart.
Vertinimo ataskaitoje pateikiami rezultatai apie rauks-
les, drégme, poras, pigmentacija, sebuma, elastinguma,
odos spalva, odos temperatiirg. Veido mankstos programa
susidéjo i§ astuoniy savaiciy kurso, kurj sudaré¢ du eta-
pai: 1) paruoSiamieji pratimai veido ir kaklo raumeny
ap$ilimui ir atpalaidavimui; 2) pratimy programa veido
ovalo raumeny stiprinimui ir atpalaidavimui. Rezultatai.
Bendrasis veido raukslés gylio parametras keitési visy
trijy tyrimo dalyviy, tac¢iau didziausi pokyciai (55,07
proc.) pastebéti antrosios tyrimo dalyvés. Nagrinéjant
atskiry veido zony rauksliy gylio parametrus nustatyta,
kad visoms tiriamosioms labiausiai mazéjo kaktos srities

rauksliy gylis, buvo stebima ir kity rauksliy mazéjimo
tendencija. ISvados. AStuoniy savai¢iy veido mankstos
programa padeda sumazinti veido odos rauksliy gylj ir
pagerinti brandaus amziaus motery odos biikle. Astuoniy
savaiciy veido mankstos programa efektyviausia mazinti
kaktos srities rauksles.

Ivadas

Senatviniai pokyciai labiausiai pastebimi veide, o sené-
jimas yra neiSvengiamas ir natiiralus procesas. Veido senéji-
mas yra dinaminis procesas, apimantis minkstuosius audinius
ir juos palaikancias kaulines strukttiras [13]. Senéjimas yra
neiSvengiama zmogaus gyvenimo dalis, kuri palieka péd-
sakus veide. Tai raukslés, odos suglebimas, pigmentacija,
keratozinés papulés, telangiektazés ir komedonai [3].

Tiriant morfologinius poky¢ius, veidg jprasta skirstyti
1 trecdalius: virSutinis (kakta ir antakiai), vidurinis (akys,
nosis ir skruostai) ir apatinis (lGpos, apatinis zandikaulis ir
smakras) [2]. Pagrindiniai senatvinius pokycius sukelian-
tys veiksniai yra gravitacijos jéga, minkstyjy veido audiniy
sen¢jimo procesai, kaulinio audinio remodeliacija, veido
raumeny aktyvumas, stomatognatinés sistemos kitimas ir
ultravioletiniy spinduliy poveikis [11].

Sen¢jimo pozymiai pirmiausiai pasireiSkia nosies-lapy,
dar kitaip vadinamoje nasolabialingje srityje, trumpéja vir-
Sutinés laipos ir jos kampo keliamieji raumenys, skruosty
raumenys, mazeja skruosty zonos riebalinis audinys [4].
Senstancio zmogaus oda plonéja, darosi sausesné ir ne tokia
elastinga, maziau geba apsisaugoti nuo zalingo aplinkos
poveikio, sukelian¢io rauksliy atsiradima [5]. Raukslés yra
natiirali sen¢jimo proceso dalis, todél didéja brandaus am-
ziaus motery susidoméjimas estetinémis veido senéjimo
problemy korekcijomis. Senéjimo problemos daugelj mety
buvo sprendziamos plastinés chirurgijos pagalba [9], taciau
Siuo metu populiaréja alternatyvis jy sprendimo biidai, tokie
kaip akupunktiira, akupresiira, veido raumeny masazai ir
manksta [4,9].
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Literatiiros duomenimis, veido raumeny mankstos efek-
tyvumas veido atjauninimui vertinamas priestaringai. Vieni
mokslininkai negauna reikSmingy poky¢iy, o kiti teigia, kad
Sie pratimai yra veiksmingas biidas mazinti smulkias rauksles
ir suteikti veido odai elastingumo [8, 10]. Tyrimy rezulta-
tai parodé, kad veido manksta galima koreguoti vertikalias
rauksles vir§ virSutinés liipos, stiprinant ltpos ziedinio rau-
mens viduring dalj, o treniruojant didjji skruosty raumen;,
galima sumazinti nosies-liipy raukslés gylj [10]. Manoma,
kad veido manksta pagerina medziagy apykaita, audiniy
regeneracija, kraujotakos ir limfotakos cirkuliacija [3]. Kity
autoriy teigimu, veido pratimai turi neigiama poveikj, ka-
dangi rauksliy atsiradimas yra pasikartojan¢io odos judéjimo,
kurj sukelia kartotiniai veido raumeny susitraukimai, rezul-
tatas, kartu su kolageno ir elastino praradimu [3,8]. Mimikos
raumeny spazmai formuoja rauksles jvairiose veido zonose,
o kramtomyjy raumeny hipertonusas sukelia veido ovalo
pakitimus, senstant iSnyksta taisyklingas apatinio Zandikau-
lio kampas [6]. Aktualu jvertinti veido mankstos pratimy
poveikj brandaus amziaus motery veido odos parametrams.
Reikia pastebéti, kad pagrindinis mankstos uzdavinys is-
lieka nepakites — visy veido raumeny treniravimu ir toni-
zavimu dazniausiai siekiama atjauninamojo efekto [7]. Tai
labai aktualu, nes mimikos raumenys nejudina sgnariy ar
kauly, skirtingai nei kiino raumenys. Mimikos raumenys
vienu galu tvirtai jungiasi prie kauly, kitu — prie odos arba
audinio gleivinés. Netreniruojami veido raumenys praranda
tvirtuma, sutrumpéja ir traukia paskui save oda, kuri ilgainiui
praranda elastinguma. Veido mankstos pratimai orientuoti
1 raumeny tonuso didinima, jy elastingumo koregavimg ir i
raumeny atpalaidavimo technikg. Daznai vienos rtsies tech-
nikos taikymas nesuteikia teigiamo efekto, todél aktualu
parinkti ir taikyti tinkamus veido mankstos pratimus tinka-
mai veido daliai, atsizvelgiant | veido rauksliy priezastis,
kad biity galima pasiekti teigiama mankstos rezultatg veido
odos parametrams.

Iki Siol néra vieningos mokslininky nuomongés apie veido
mankstos poveikj veido rauksliy korekcijai, kadangi rauksliy
ar veido ovalo pakitimai gali atsirasti ne tik dél amziaus, bet
ir dél gravitacijos ar netaisyklingos laikysenos.

Tyrimo tikslas — jvertinti veido mankstos poveikj bran-
daus amziaus motery veido odos parametrams.

Tyrimo medZiaga ir metodai

Tyrimas buvo atliktas Kauno Sv. Ignaco Lojolos ko-
legijoje, Sveikatos moksly ir technologijy katedroje
2019 m. vasario-balandzio ménesiais. Tiriamieji pasi-
rasé asmens informavimo ir sutikimo dalyvauti tyrime
forma, pries tai paaiskinus visus tyrimo ypatumus ir su
tuo susijusius galimus nepatogumus. Tyrimo metu lai-

kytasi Helsinkio deklaracijos ir tyrimy etikos principy.

Tiriamieji. Kriterinés atrankos biidu buvo atrinktos trys
45-60 mety moterys. Tyrimo dalyvés turéjo atitikti Siuos
kriterinius reikalavimus: statinés ir dinaminés raukslés veido
srityje, veido oda praradusi elastinguma, sumazéjgs odos
tonusas, sumazéjes drégmés lygis. Labai svarbus kriterijus
buvo tiriamyjy motyvacija ir suinteresuotumas sgziningai
atlikti joms skirtas uzduotis.

Odos biiklés vertinimas. Tiriamyjy veido odos buklé
buvo vertinama veido diagnostiniu aparatu A-ONE Smart.
Jame integruotas labai didelés raiskos fotoaparatas ir dau-
gialypis jutiklis, kurie atlieka automating veido analize,
padarydami tris veido nuotraukas su normalia Sviesa, su
ultravioletine $viesa ir poliarizuota §viesa. Veido odos buklés
ataskaitoje iSskiriami Sie pagrindiniai elementai: raukslés,
drégmeé, poros, pigmentacija, sebumas, elastingumas, odos
spalva, odos temperatiira. Aparatu atlickamas rezultaty
palyginimas ir analizé. Palyginimas atlieckamas su kliento
amziaus grupés parametrais ir idealios odos biiklés parame-
trais. Aparatas taip pat nustato preliminary biologinj amziy.
Pirmasis veido odos vertinimas diagnostiniu aparatu buvo
atliktas prie$ pradedant veido mankstos pratimus. Antrasis
vertinimas atliktas tyrimo pabaigoje, pra¢jus 8 savaitéms.

Veido mankstos programa. Astuoniy savaiciy veido
mankstos programa buvo dviejy etapy, sudaryta kosmeto-
logo-kineziologo.

Pirmas etapas. ParuoSiamieji pratimai veido ir kaklo
raumeny apsilimui ir atpalaidavimui. Sis etapas truko dvi
savaites. Tiriamosios buvo supazindintos su dviejy savaiciy
veido mankstos programomis, pagrindiniais veido raumeny
ypatumais, apmokytos teisingai pasiruosti pratimams ir tei-
singai juos atlikti. Kiekviena tiriamoji gavo dviejy pirmyjy
savaiciy veido mankstos programa, dienorasc¢ius, kuriuos
turéjo pildyti kiekvieng mankstos atlikimo dieng. Dienorascio
raS§ymu buvo siekiama uztikrinti veido mankstos pratimy atli-
kima, todél kiekviena tiriamoji turéjo pazyméti, ar paskirtaja
dieng atliko pratimus, ar ne. Dienorastyje buvo pateikti lais-
vos formos klausimai, siekiant i$siaiskinti tiriamyjy jproc¢ius
ir patogiausig veido mankstos pratimy laika.

Antras etapas. Pratimy programa veido ovalo raumeny
stiprinimui ir atpalaidavimui. Sis etapas truko likusias esias
tyrimo savaites. Tiriamosios buvo supazindintos su naujomis
veido mankstos programomis ir apmokytos teisingai atlikti
naujus veido mankstos pratimus. Antrojo etapo metu tiria-
mosioms taip pat buvo isdalinti dienoras¢iai, kuriuos tur¢jo
pildyti viso tyrimo metu.

Tyrimo metu buvo atliekama $i sudétiné veido mankstos
pratimy programa:

1) atlikus apzilirg ir iSanalizavus tiriamyjy veido rau-
meny bikle, tyrimo dalyvéms buvo parengta individuali




76

veido mankstos pratimy programa, sudaryta i$ jvairiy veido
mankstos pratimy skirtingoms veido raumeny zonoms (ka-
klo, smakro, skruosto, liipy, akiy ir kaktos);

2) kiekviena tiriamoji buvo apmokyta teisingai atlikti
veido raumeny apsilimo pratimus, kurie turéjo biti atlickami
pries pradedant veido manksta;

3) mokymo metu dalyvavo kosmetologas-kineziologas,
kuris stebgjo ir koregavo pratimy atlikimo technika.

Tiriamosios sutiko pratimus daryti namuose pries vei-
drodj, juos atlikti saziningai ir daryti jrasus dienorastyje.

Vykdydamos individualig veido mankstos pratimy pro-
grama, tiriamosios turéjo atlikti:

e 2 savaites (kiekvieng dieng, be poilsio dieny) veido
ir kaklo raumeny apsilimo pratimus. Pratimy trukmeé 15
minuciy;

* 6 savaites (6 dienas per savaite, 1 diena poilsiui) veido
ovalo raumeny stiprinimo ir atpalaidavimo pratimus. Trukmé
20-30 minuciy.

Tyrimo metu buvo vykdomi kontroliniai susitikimai.
Siekta uztikrinti, kad tyrimo dalyvés teisingai atlikty joms
skirtus veido mankstos pratimus.

Statistiné duomeny analizé. Tyrimo duomenys buvo
analizuojami naudojant Microsoft Excel kompiutering pro-

gramg. Buvo skaiciuoti aritmetiniai vidurkiai. Duomenys
grafikuose pateikti kaip aritmetinis matavimy vidurkis.

Tyrimo rezultatai

Vienas i$ svarbiausiy veido odos parametry rodikliy buvo
pasirinktas raukslés gylis. Raukslés gylio parametras buvo
vertinamas kaip bendras, apimantis visg veido rauksliy zona,
ir atskiras veido zonas. Bendras viso veido raukslés gylio pa-
rametras keitési visy trijy tyrimo dalyviy. Sis rodmuo maz¢jo
gan zenkliai (1 pav.) visoms tiriamosioms, vertinant vizualiai
ir diagnostiniu aparatu A-ONE Smart. Pirmosios tyrimo da-
lyveés rauksliy gylis sumazéjo 13,66 proc., antrosios — 55,07
proc., o treciosios — 34,74 procento (1 pav.).

Nagrinéjant veido zony rauksliy gylio parametrus, ste-
bima rauksliy mazéjimo tendencija. Pirmajai tyrimo dalyvei
mazejo kaktos, antakiy srities ir nosies-ltipy srities rauks-
liy gylis, taciau iSorinio akiy krasto rauksliy gylis Siek tiek
padidéjo (2 pav.). Gauti rezultatai rodo, kad kaktos srityje
rauksliy gylis sumazéjo 17,46 proc., antakiy srityje suma-
7€jo 4,68 proc., akiy srityje padidéjo 6,50 proc., nosies-ltipy
srityje sumazéjo 14,20 procento. Akiy zZiedinis raumuo yra
aktyviausias veido srities raumuo, todél §ios zonos nezZymus
raukslés gylio padidéjimas gali biiti siejamas su aktyvia mi-

mika prasidéjus Siltajam sezonui, kai nebuvo naudoja-
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mos akiy zong apsaugancios priemonés (pvz., akiniai)
ir tiriamoji nuolat buvo prisimerkusi.

Antrajai tyrimo dalyvei, nors ir nezenkliai, rauks-
lés mazéjo kaktos (9,95 proc.) ir akiy zonoje (31,35
proc.), ypa¢ sumazéjo antakiy raukslés gylis (55,07
proc.), Siek tiek padidéjo nosies-ltipy raukslés rodmuo
(6,73 proc.) (3 pav.).

(desimtbaléje sistemoje)

Pirmoji dalyve Antroji dalyvé Tredioji dalyve

Diagnostikos aparato rodmenys

= Tyrimo pradZioje Tyrimo pabaigoje

Treciajai tyrimo dalyvei labai zenkliai ma-
z¢&jo kaktos (42,37 proc.) ir akiy zonos raukslés
(48,96 proc.). Antakiy rauksliy gylis ir ilgis ma-

1 pav. Bendras veido rauksliy gylio parametras

z¢€jo nezenkliai (15,01 proc.). Nosies-ltipy rauks-
liy gylis nezymiai padidéjo (6,31 proc.) (4 pav.).

Diskusija

Analizuojant motery veido parametrus pries ir
po veido mankstos pratimy kurso, nustatyta veido
rauksliy poky¢iy dinamika. Gauti rezultatai leidzia
matyti, jog visoms tiriamosioms maz¢jo tiek bendras
rauksliy gylio parametras, tiek atskiry veido zony

(desimtbaléje sistemoje)

Kaktos raukslés — Antakiy raukslés  Akiy raukslés

Diagnostikos aparato rodmenys

raukslés

VEIDO ZONOS
m Tyrimo pradZioje Tyrimo pabaigoje

Nosies - lGpy

rauksliy parametrai. Rezultatai taip pat leidzia teigti,
jog labiausiai raukslés gylis mazéjo kaktos ir anta-
kiy srityje. Sioje veido zonoje raumenys dazniausiai
itempti, padidéjes jy tonusas, nes tai yra aktyviausios
veido zonos, padedancios iSreiksti jvairias mimikas,

2 pav. Pirmosios tyrimo dalyvés veido zony rauksliy parametry kaita

pvz., kai intensyviai $viecia saulé stengiamés prisi-
merkti, o kalbédami daznai judiname kaktos zona, to-
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dél mankstos pratimai padeda raumenis atpalaiduoti.

Galime stebéti, jog po veido mankstos pratimy
sumaz¢jo veido srities raukslés, oda tapo skaistesné,
grazesné. Tyrimo dalyvés tyrimo metu nenaudojo
jokiy papildomy veido priemoniy ir nedaré invazi-
niy ar neinvaziniy procediiry, kurios galéty pagerinti
veido odos parametry rezultatus. Veido mankstos gali
suteikti gera efekta ir nieko nekainuoja, taciau norint
gauti gerus rezultatus, reikia jdéti daug darbo ir rasti
laiko sau. Tyrimo dalyvés ir po tyrimo planavo testi
veido mankstos uzsiémimus.

Keitési ir atskiry veido zony rauksliy rodikliai:

Diagnostikos aparato rodmenys
(deSimtbaléje sistemoje)

Kaktos raukslés Antakiy raukslés

Akiy raukslées Nosies - lGpy

raukslés

VEIDO ZONOS
m Tyrimo pradZioje Tyrimo pabaigoje

tam tikrose zonose zenkliai maz¢jo, o kai kuriose — 5
nezenkliai didéjo. Dviejy tyrimo dalyviy nezenkliai

pav.

Antrosios tyrimo dalyvés veido zony rauksliy parametry kaita

padidéjo ar didéjo nosies-ltipy raukslé, nors jos bii-
tent ¢ia maté geriausig pokytj, kuris ir nuotraukose 3
buvo labai gerai matomas. Zinodami, kad nosies-
ltpy (nasoliabialinéje) zonoje susijungia daug veido
raumeny (didysis skruosto raumuo, mazasis skruosto
raumuo, ltipos keliamasis, liipos kampo keliamasis,
ltpos ir nosies sparnelio keliamasis), galime manyti,
kad Sios veido zonos raukslé dazniausiai pastebima,
nes ji bina gili dél spazmuoty raumeny. Sios zonos
raukslés gyliui svarbus ir limfos nutekéjimas, kuris

q

aparato r
(desimtbaléje sistemoje)

Ii

Kaktos raukslés Antakiy raukslés Akiy rauksles Nosies - 1Gpy raukslés

VEIDO ZONOS
m Tyrimo pradZioje Tyrimo pabaigoje

Sioje zonoje dazniausiai blina sutrikes. Galime daryti
prielaida, kad pageréjus limfos nutekéjimui ir atpa-
laidavus raumenis Sioje vietoje, raukslés gylis, kartu
su odos elastingumu, tiesiog nespéjo pakisti.

Didziausig perversma veido mankstos istorijoje padaré
2018 m. JAMA Dermatology paskelbtas dermatologijos pro-
fesoriaus M. Alam ir bendraautoriy mokslinis straipsnis [1],
kuriame apra$omas tyrimas atliktas Siaurés Vakary Ilinojaus
(JAV) universitete. Mokslininkai, nustate kad 20 savaiciy
daryti veido pratimai davé teigiamy rezultaty, jrodé, jog
30 minuciy per dieng atliekant veido pratimus, galima atro-
dyti jauniau. Atlikti tyrimai jrodo, kad veido pratimai gali
pagerinti veido i$vaizda ir sumazinti tam tikrus pastebimus
senéjimo pozZymius.

M. Alam ir bendraautoriy teigimu, pratimai didina ir sti-
prina veido raumenis, todél veidas tampa tvirtesnis, labiau
tonizuojamas ir formuojamas kaip jaunesnis veidas. Veido
pratimai gali tapti pigia ir netoksiska minimalios invazinés
kosmetinés chirurgijos alternatyva (ar papildomu gydymu)
[1]. Misy tyrimo duomenys taip pat patvirtina, jog po 8
savaiéiy veido raumeny pratimy galima pastebéti matomus
rezultatus. Miisy tyrimo metu veido mankstos uzsiémimai
truko 20-30 minuciy. Ilinojaus Valstijoje atliktame tyrime
kiekvienos mankstos laikas buvo kontroliuojamas [1], taciau
mes $io tyrimo metu nefiksavome konkretaus laiko, nors
programos trukmé buvo 20-30 minuciy.

4 pav.

Treciosios tyrimo dalyvés veido zony rauksliy parametry kaita

Minétame tyrime [1] dalyvavo 27 moterys nuo 40 iki 65
mety, kurios darydavo veido mankstos pratimus. Tyrimas
truko 20 savaiCiy, moterys tur¢jo atlikti 32 veido pratimus.
Tyrimo dalyvés 8 savaites po 30 minuciy daré apsilimo pra-
timus namuose, véliau pratimus darydavo kas antrg diena.
Tyrimo metu 11 motery atsisaké toliau dalyvauti tyrime.
Liko 16 tiriamyjy, kurios baigeé visa programa. Miisy atveju,
tiriamyjy amzius buvo panasus, todé¢l galime lyginti savo
gautus rezultatus. Tiriamyjy buvo 3, kadangi orientuotasi |
kokybinj tyrima.

Pokytis buvo vertinamas atliekant fotografijas. Tai buvo
aklas tyrimas. Dermatologai nuotraukas jvertino taikydami
standartizuotg veido sen¢jimo skalg ir vertino kiekvienos ty-
rime dalyvavusios moters veida. Buvo tiriama, kaip keiciasi
veido iSvaizda tyrimo pradzioje, tyrimui jpuséjus ir tyrimo
pabaigoje. Tyrimo pradzioje dermatologai jvertino tiriama-
sias ir nustaté jy amziy — vidutiniskai 50,8 mety, o tyrimo
pabaigoje tiriamosioms buvo nustatytas 48,1 mety amziaus
vidurkis. Tai jrodo, kad motery iSvaizda per 20 savaiciy lai-
kotarpj pasikeité taip, kad jos atrodé jaunesnés beveik trejais
metais. Pratimai sustiprino veido raumenis, todél veidas
tapo tvirtesnis. Baigusios tyrima moterys teigé, kad veido
pratimy programa gana sunki, tac¢iau tyrimas vis délto buvo
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pagristas. Jei kas nors yra motyvuotas ir pasirenggs daryti
treniruoCiy programa, tai jiems nesukels jokios zalos. Tai
tikrai verta pabandyti zmonéms, kurie néra patenkinti savo
veido oda, jos rauksléjimusi ir kitais defektais [1,12]. Mes
savo tyrime taip pat atlikome veido fotografijy vertinima, o
aparatu A-ONE Smart buvo nustatomas tiriamyjy veido odos
amzius. Tai leido daryti analogiSkas iSvadas, nes po atlikty
procediiry kurso miisy tiriamyjy nustatytas amzius taip pat
sumazgjo 1 metais. Galima manyti, kad miisy pratimy pro-
gramg taikant ilgesnj laika, galimi panasis rezultatai, kaip
ir minéto [1] tyrimo.

ISvados

1. Atlikus tyrima nustatyta, kad aStuoniy savaiciy veido
mankstos programa padeda sumazinti brandaus amziaus
motery veido odos rauksliy gylj ir pagerinti odos bikle.

2. AStuoniy savai¢iy veido mankstos programa efekty-
viausia kaktos srities rauksliy mazinimui.
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EFFECTS OF FACIAL EXERCISE ON FACIAL
SKIN PARAMETERS IN MATURE WOMEN
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K.Ramanauskieng¢, I. Racaité

Keywords: facial exercise, facial muscles, mature facial skin,
wrinkles, facial aging.

Summary

Changes in aging are most noticeable in the face, involving the
soft tissues and the bone structures that support them. The main
factors influencing aging changes are gravitational force, soft fa-
cial tissue aging processes, bone remodeling, facial muscle acti-
vity, changes in the stomatognathic system, and exposure to ul-
traviolet light. Signs of aging appear primarily in the nasolabial
area, shortening of the upper lip lifting and upper lip corner lif-
ting muscles, cheek muscles and shrinking adipose tissue in the
cheek area. It is said that facial exercises can correct vertical wrin-
kles above the upper lip, strengthen the middle part of the orbicu-
lar muscle, train the large cheek muscle can reduce the depth of
the nose-lip wrinkle, improve metabolism, tissue regeneration and
circulatory and lymphatic circulation. The aim of this study was
to evaluate the effect of facial exercise on facial skin parameters
in mature women. Methods: Three women aged 45-60 years were
selected for the study. Facial skin condition was assessed before
and after the exercise course using the A-ONE Smart diagnostic
device. The evaluation report includes results on wrinkles, mois-
ture, pores, pigmentation, sebum, elasticity, skin color, skin tem-
perature. The facial exercise program consisted of an eight-week
course consisting of two stages: (1) Preparatory exercises are de-
signed to warm up and relax the face and neck muscles; (2) The
exercise program is designed to strengthen and relax the facial oval
muscles. Results: The total facial wrinkle depth parameter changed
for all three study participants, but the largest changes were obser-
ved for the second participant - 55.07 perc. Examining the parame-
ters of the depth of wrinkles in individual facial areas, we found
that the depth of wrinkles in the forehead area decreased the most
for all subjects, and a decreasing trend of other wrinkles was also
seen. Conclusions: (1) The study found that an eight-week facial
exercise program helps reduce the depth of wrinkles in the facial
skin and improve skin condition in mature women. (2) An eight-
week facial exercise program is most effective for reducing wrin-
kles in the forehead area.
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