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Ginastica Facial

Vamos malhar este rosto!

Para prevenir a flacidez dos musculos faciais e evitar uma futura cirurgia plastica, basta perder
alguns minutos em frente ao espelho praticando exercicios especificos para o rosto. Homens e
mulheres, vamos todos malhar!

Dra. Roseli Luppino Peres

A preocupagéo com o condicionamento fisico faz com que um nimero cada vez maior de
pessoas procure academias, clubes e outros lugares para se exercitar. Os exercicios servem
para tonificar e fortalecer cada musculo do corpo. No entanto, esquecemos que temos no rosto
uma quantidade imensa de musculos que nao sao fortalecidos nem tonificados, o que favorece
a flacidez e o aparecimento de rugas.

Trabalhar a musculatura do sistema estomatognatico (formado por todos os componentes da
boca, como musculos, 0ssos, dentes e gengivas) e recuperar seu equilibrio sdo importantes,
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pois é através dela que executamos funcdes como mastigacao e degluticdo, além de
movimentos e expressdes da face.

Mais um exercicio para estimular as macgas do rosto e os cantos da boca:
Com a boca bem aberta, dar um grande sorriso, relaxar e e repetir varias vezes. No final,
fechar a boca lentamente.

Este exercicio ajuda a musculatura da regido das macés do rosto a ficar mais fortalecida
(levanta as macgas do rosto):
Contracédo dos musculos do nariz e da regiao média da face (expressdao semelhante a de

quando sentimos um cheiro ruim). Repetir pelo menos por 6 vezes o movimento de contracéo e
relaxamento.
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Outro exercicio com o objetivo de levantar e firmar as magéas do rosto:

Levantar a sobrancelha o mais alto possivel e levantar o canto da boca também o mais alto
possivel. Um lado de cada vez.

E importante fazer o exercicio pelo menos 6 vezes de cada lado. Relaxar a musculatura e
soltar a sobrancelha.

Para suavizar a pele do pescoco:

&

Cabeca para traz. Fazer um bico o maior possivel, contrair os cantos da boca para baixo (como
se estivesse sorrindo com os cantos da boca para baixo).
Exercicio para suavizar o queixo duplo

Movimento de mastigacdo muito exagerado como se tivéssemos colocado uma grande porcéo

de alimento na boca. Fechar a boca, colocando os dentes em contato. Relaxar e repetir o
exercicio.

Para suavizar o pescoc¢o e o queixo duplo
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