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AVANTAJELE SI BAZELE GIMNASTICII

FACIALE

Primele semne ale imbdtranirii cutanate sunt ridurile. Ele
se accentueazi prin miscarile fetei, expresii faciale repetitive si
inconstiente. Sub efectul gravitatiei si a relaxarii musculare, pielea
fetei se va lasa, de asemenea. Actionand asupra muschilor care
o sustin, gimnastica faciala permite corectarea relaxarii §i ofilirii
tesuturilor.

Muschii readusi la vigoare permit rectificarea unui oval alterat,
tonifierea unei buze pliate, estomparea ridurilor, tonifierea unei
priviri obosite sau retragerea barbiei duble, dizgratioase.

Practicarea acestei tehnici, care nu cere decat un minim de
perseverentd, va oferi roade la care, probabil, nu sperati.

Lucrarea cu regularitate a mugchilor fetei este, in anumite |

cazuri, eficace daci este prescrisé de corpul medical, cum ar

fi de citre neurolog in cazul leziunilor nervului facial, de catre |

O.RList in urma accidentelor vasculare cerebrale sau de catre
kinetoterapeut in caz de atrofie musculard. Pot fi prescrise chiar
in anumite cazuri de chirurgie reparatorie pentru a remusculariza
o parte din fata afectatd

Cu toate ci gimnastica faciald este adesea practicata de femeile
cu pielea imbitranits, ea le este utild tuturor, bdrbati si femei. La

orice varstd si pentru orice tip de piele gimnastica faciald permite |

obtinerea foarte rapidd a rezultatelor notabile. Este suficienta
consacrarea a cinci minute pe zi, dimineata acasa sau in masina,
seara inainte de culcare sau in oricare moment al zilei pentru a-isimti

binefacerile. Niciun aparat sofisticat, nici un tratament costisitor nu |

sunt necesare. Veti lucra simplu cu muschii ce compun arhitectura
fetei. Tar exercitiile sunt asa de simplu de facut cé este pacat sd nu le
faceti! Cu cat mai mult le veti practica, cu atat veti constata efectele
benefice asupra tonusului pielii si stralucirii tenului. Ele amelioreaza
chiar si eficacitatea cremelor dumneavoastra.
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In ritm sustinut, gimnastica faciald este o metodd naturald
care ofera satisfactia pdstrarii mai bune a prezentdrii fata de
celelalte mijloace pe care corpul le detine. Aceasta senzatie se
compard cu ceeace se petrece cand se practica cu perseverentd
un sport. Mersul la plastician este un act pasiv pe cand practicarea
gimnasticii faciale este un act voluntar i motivant care justifica pe
deplin cele cinci minute pe zi cat este nevoie sd 1i consacrati.

La varsta la care puterea noastrda de seductie poate fi uneori
pusd in discutie si cand moralul este adesea afectat de socurile
hormonale, nu devine interesant si incercam si recapatam tonusul
si fermitatea pe care incepem sd le pierdem?

Intarirea musculaturii fetei

Cu timpul, fibrele musculare se relaxeaza si se intind putand
sd se alungeasca cu pana la 50%. Cam cum se intampld cu o
perna care incepe sd se cuteze cand se taseaza burduful, pielea se
destinde daca muschii ce o sustin incep sd nu-si mai exercite rolul
de suport. Efectele unei astfel de relaxari sunt vizibile mai ales
in anumite zone de pe corp, sub brate si pe coapse de exemplu,
unde pielea tinde si devina flasca. Asta dacd muschii subiacenti
si-au pierdut elasticitatea. La fel se intampld si cu muschii fetei,
fenomenul putand fi mai mult sau mai putin accentuat in functie
de individ.

Gimnastica faciald consté intr-o serie de exercitii specifice al
caror scop este sd mentind sau sa corecteze forma muschilor fetei,
in special acolo unde se manifestd mai mult tendinta alungirii i
a pierderii de elasticitate. Asa cum exercitiile asupra muschilor
mari ai corpului permit redesenarea siluetei, exercitiile propuse in
aceasta carte solicitd muschii ce definesc forma fetei.

Muschii fetei prezintd totusi particularitdti interesante pe care
se bazeazd gimnastica faciala. Acesti muschi striati, categoric mai
scurti si mai mici decét cei din restul corpului pot fi pugi usor in
actiune si exercitiile precise ne permit sd le redam rapid forma



anterioari. Mai mult, anumiti mugchi ai fetei sunt atasati cu un
capit la un os si cu celalalt la un strat profund al pielii. Revigorarea
acestora va avea un efect direct asupra aspectului si conturului
fetei. Si, deoarece muschii fetei sunt foarte numerosi - peste 50
pe 0 aga de mica suprafatd — rezultatele vor fi remarcabile. Spre

deosebire de muschii corpului care ii permit acestuia miscarea, ;

,muschii mimicii” nu implica articulatiile. Cu gimnastica faciala
acesti muschi sunt cvazimajoritar solicitati prin contractie
izometrica.

fn momentul unei astfel de contractii, muschiul este supus in
manier3 ,statica” la o rezistenti (altfel spus, nu se lungeste si nici

nu se scurteazi la efort. Cum el nu implicd migcare, contractia

izometricd intireste musculatura fard ca fibrele musculare sd se
gonfleze mult. Astfel, gimnastica faciala permite capatarea unui
ten intinerit i tonic, totul natural
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PRINCIPALII MUSCHI AI FETEI

0 Frontal
e Temporal
o Procer
° Orbicular al ochiului
B Zigomatic
o Orbicular al gurii
0 Maseter
o Buccinator
°Mcn(nnic| ‘

(mugchiul barbiei)

@Illg‘mm ‘
‘ 0 Platysma
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DIFERITI MUSCHI Al FETEI
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Noi putem diviza in trei zone muschii solicitati prin exercitii
de gimnastica faciald.

Muschii de la baza fetei sunt foarte importanti pentru ca ei
mentin ovalul fetei. Partea aceasta are tendinta de a se schimba
prima. Principalii muschi ai acestei zone sunt muschiul mare al
gatului (platysma care coboard pana la pectorali) cel al ovalului
(digastricul, muschi puternic ce creeazi o adevaratd banda de
sustinere a barbiei) si cei ai maxilarului (maseteri si buccinatori).

» Solicitarea muschilor de la baza fetei permite ridicarea
trasaturilor, a barbiei, retragerea obrajilor, umflarea buzelor si
intinderea pielii gatului.

Muschii de la mijlocul fetei sunt principalii responsabili ai
mimicii (expresiei) si ai morfologiei faciale proprie fiecaruia. Fata
poate fi de forma ovald, rotundd, triangulara sau ,in diamant”
si, aceasti morfologie depinde, in mare parte, de micii i de
marii zigomatici, mugchi plati care se intind oblic de la pometi
la comisurile buzelor si care participa la armonia si la structura
fetei. Muschii ridicitori ai buzei superioare se afld de asemenea
in aceasti regiune si joacd un rol important in calitatea surasului.

» Exersarea muschilor de la mijlocul fetei este importanta
pentru a ameliora structura fetei, pentru ridicarea pometilor,
rotunjirea obrajilor si pentru evitarea ,,labei gastei” si a dungilor
care flancheazd nasul.

Muschii de deasupra fetei sunt plati mari legati strans de cutia
craniand. Ei sustin pielea capului si acoperd osul craniului. Mai
importanti sunt temporalii si frontalii care sus{in partea de sus a
fetei.

Orbicularii ochilor, procerus si ridicétorii sprancenelor intervin
si cand are loc rotirea ochilor.

# Lucrand partea de sus a fetei se produce destinderea
pleoapelor, evitarea ridurilor profunde dintre sprancene precum
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si faimosul rid al leului dar si sustinerea pielii fruntii si a tamplelor
care e indispensabild in tonusul de ansamblu al trasaturilor fetei.

Stimularea reinnoirii celulare

La 50 ani, din cauza vArstei, a atractiei terestre si a caderilor
hormonale, pielea se poate reinnoi de doud ori mai greu decat
la 20 ani. Mai prost irigata de tesuturile subiacente ea isi pierde
din elasticitate, se subtiaza si se regenereazd mai putin bine. Se
zbérceste si tinde sa devina flasci.

Prin actionarea musgchilor cu insertie in straturile profunde ale
pielii in timpul sedintelor de gimnastica faciald se reda consistenta
pielii si este corectata lasarea (ptoza) tesuturilor.

In plus fati de efectele asupra volumului §i a tonusului
fibrelor musculare, exercitiile de gimnastica faciald amelioreaza
de asemenea circulatia sanguind subcutanata ceea ce antreneaza
o reinnoire celulard importantd si o sporire a productiei de
colagen. Aceasta reinnoire celulard permite umplerea ridurilor i
a zbarciturilor in timp redandu-i pielii aspectul sau intens. Bine
vascularizata si oxigenatd, pielea de coloreaza si se uniformizeaza.
Bine hranita si hidratatd ea devine mai putin uscatd sau mai putin
grasa.

Retineti ci solicitindu-vd muschii, veti recdpata o fata intinerita
si relaxatd cu un plus de stralucire a tenului.
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GIMNASTICA FACIALA SI BARBATII

La fel ca femeile, barbatii pot si ei beneficia de exercitiile de
gimnastica faciald. Fiziologic vorbind, pielea lor si structura
musculari a fetei sunt comparabile cu cele ale femeii, cu cateva
diferente.

Pielea birbatului prezintd avantaje in raport cu pielea femeii:
mai intai, este mai groasa cu 20-25%. De asemenea este mai grasa
fiindci hormonii bérbitesti, androgenii (catestosteronul) cresc
secretia glandelor si stimuleazd cresterea musculard. Din cauza
aceasta, ridurile apar ceva mai tarziu. Pielea mai grasd a barbatilor,
favorizeazd acneea dar si protejeaza in fata agresiunilor exterioare|
cum ar fi vantul, soarele, abuzul de alcool sau de tutun. In plus,
prin rizuirea repetatd a stratului cornos in timpul bérbieritului
cotidian, sunt indepartate celulele moarte care asfixiaza epiderma
favorizand astfel regenerarea celulard.

In fine, aceastd piele mai grasa si mai groasa are de asemenea
avantajul de a fi mai bogatd in colagen.

in cele din urmi, birbatul o va ajunge din urma pe femeie
in ceea ce priveste ridurile. $i, atunci cand procesul ineluctabil
de imbitranire s-a declansat (sciderea hormonilor masculini)

pielea birbatului se va briazda mai profund oferind multor fete
masculine un aspect daltuit. O igiend a vietii, adesea deficientd,
este uneori cauza principald a relaxdrii musculare la bérbat.
Agresorii externi ca ultravioletele, abuzul de aer liber, poluarea si
un deficit de ingrijire adecvate accelereaza acest fenomen.

]
B

Toate exercitiile de gimnasticd faciald vor aduce barbatilor
bune rezultate si 0 mai mare satisfactie. O mare concentrare de
hormoni androgeni va fi chiar un avantaj notabil in rapiditatea
cu care barbatul va incepe sa observe rezultatele asupra structurii
musculare a fetei sale. Dar, fiindca fetele masculine nu sunt afectate
chiar in aceleasi locuri ca si cele feminine, anumite exercitii vor fi
recomandate in special. Zonele afectate sunt pe frunte si in jurul
ochilor care au tendinta de a se acoperi rapid cu riduri. La fel si
cutele laterale ale nasului (,,cutele mizeriei”) care ajung pand la
comisurile gurii si care pot fi foarte profunde.

In sféarsit, obrajii devin adesea atonici si flasci.

Simbolul din dreapta va indica, pe tot parcursul cartii, exercitiile
favorabile in special barbatilor.

Domnilor, practicind aceste exercitii specifice nu veti astepta
mult pana ce veti redobandi o fata bine structurata si tonica.




