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  Avertissement


  
    Ni l’auteur ni l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des incidents qui pourraient survenir à la suite de l’exécution des exercices présentés dans ce livre.
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La gymnastique faciale naturellement


  Influencer en douceur et naturellement le cours du temps sera ici notre objectif. Déjà les cosmétiques naturels, les massages doux, le contrôle de l’exposition solaire et une diététique proche des saisons nous sont de plus en plus familiers. Il est tentant d’intégrer des exercices de gymnastique pour le visage et le cou dans notre hygiène de vie, au même titre que nous pratiquons des exercices pour le corps. Bien choisis, les mouvements embellissent la peau, respectent l’expression spontanée et la morphologie individuelle, préservent et prolongent la beauté naturelle.


  La gymnastique faciale est connue, transmise et pratiquée depuis des générations. Depuis les années 1930, on sait que l’activité et le tonus des muscles peauciers influencent la qualité de la peau du visage. Peu après sont apparus les premiers liftings chirurgicaux. Des exercices faciaux et des massages pratiqués malheureusement en force ont été accusés de créer ou de renforcer certains traits du visage. La gymnastique faciale est entrée dans une longue hibernation, elle n’avait pas livré tous ses secrets.


  À la lumière des nouvelles découvertes concernant l’anatomie du visage et le fonctionnement des muscles peauciers, la gymnastique faciale fait son retour avec une méthode adaptée à la fragilité des fibres musculaires du visage.


  
La gymnastique faciale facile


  La gymnastique faciale aide à accentuer l’harmonie de nos sourires et de nos expressions familières. Elle aide aussi à prendre conscience de certaines crispations, notamment au niveau de l’expression des sourcils. Avec cette méthode, il n’y a pas de grimaces ni de mauvais plis.


  Élaborez votre programme en fonction de votre visage et de la façon dont le temps le modifie. Prévenir, stabiliser, rajeunir l’expression ou récupérer l’harmonie du sourire seront vos principaux objectifs. Vous choisirez trois exercices par séance, un dans chaque chapitre.


  La gymnastique faciale agréable


  Travaillez et tonifiez certaines zones, relaxez les autres. Il en résultera un bien-être immédiat et, peu à peu, une réconciliation avec votre image. C’est très bon pour le moral ! Un visage plus souriant dans la vie courante communique mieux avec autrui.


  La gymnastique faciale efficace


  La remise en action de certains muscles du visage apporte du tonus et améliore la précision de la mimique. Comme la gymnastique du corps tonifie la silhouette, la gymnastique faciale galbe les volumes du visage. Ces muscles du haut du corps ont autant besoin d’être tonifiés et entretenus par l’exercice. Quelle satisfaction de (re)prendre le contrôle de son expression et de l’embellir ! Préparez dès maintenant votre visage de demain !
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Choisir la gymnastique faciale


  Choisir de canaliser le vieillissement du visage par la pratique de la gymnastique faciale, c’est se rapprocher d’un rêve. Il s’agit ici de travailler pour modeler un visage plus souriant, plus serein, dont la dynamique est plus ferme, dont l’ovale est plus tonique en fortifiant les muscles du visage, du cou et du port de tête. De réduire peu à peu les mauvais plis qui s’installent, d’améliorer la dynamique labiale et la symétrie du sourire, d’agrandir les yeux et de stimuler la vivacité du regard. De respecter le caractère unique de chaque visage, en aidant à harmoniser l’expression de ses différentes parties.


  Vous apprendrez à ne plus froncer les sourcils sans raison, à quitter cet air soucieux ou préoccupé, cette expression crispée, menaçante ou distante, cette mimique involontaire qui passe parfois pour de la mauvaise humeur. En évitant les grimaces et les tensions involontaires, vous renverrez une image plus juste, mieux adaptée à la situation, affirmant ainsi votre pouvoir de séduction.


  Des expressions faciales dynamiques et coordonnées caractérisent la jeunesse et la vivacité de l’esprit. La gymnastique faciale vous aidera à prendre conscience des différentes zones du visage et de leurs interconnexions.


  Nous verrons que le vieillissement du visage est intimement lié au vieillissement des muscles de la face. Ce sont des muscles très fragiles ayant tendance au relâchement et aux crispations. L’amélioration du tonus musculaire sera l’un des premiers résultats de la méthode de gymnastique faciale. Les autres résultats suivront, avec l’amélioration progressive de la qualité de la peau et de son éclat, qui est le reflet de sa santé. Puis suivra un véritable rajeunissement dont la rapidité dépendra de votre assiduité à suivre les exercices et de la fréquence des séances de gymnastique faciale. Vous aurez ainsi la satisfaction d’avoir freiné le vieillissement de votre visage en agissant sur la composante qui est à votre portée.


  La théorie de la gymnastique faciale repose sur l’étude de l’anatomie musculaire faciale et du vieillissement cutanéo-musculaire. Les exercices ont été rigoureusement sélectionnés pour être simples et efficaces.


  Les résultats indiscutables de cette méthode sont comparables aux résultats de la gymnastique corporelle, mais ils sont plus rapides. En effet, les muscles du visage sont plus accessibles et plus influençables que les muscles du corps.


  Les résultats durent dans le temps. Des années après avoir commencé la gymnastique faciale, il suffit de quelques exercices de rappel de temps en temps pour rattraper les résultats précédents.


  Nous disposons de merveilleuses techniques modernes : chirurgie, solutions injectables, lasers, radiofréquence et cosmétiques. Aucune n’est vraiment destinée à réparer des muscles peauciers vieillissants. On sait les retendre, les bloquer, les neutraliser, les soulever ou les remplir, mais cela ne leur restitue pas des fibres musculaires de qualité. La gymnastique faciale vient utilement compléter les techniques modernes. Elle est particulièrement intéressante en préparation ou dans les suites d’intervention de chirurgie esthétique, selon l’avis du chirurgien.


  Comment gérer la gymnastique faciale


  C’est une technique facile qui demande peu d’efforts. Très économique, elle nécessite peu de matériel à part une chaise, un miroir, ce livre d’exercices et un appareil photo pour suivre vos progrès.


  Une séance de gymnastique faciale, c’est trois exercices :


  
     •  un massage tonique,


     •  un exercice dynamique,


     •  un exercice de relaxation expressive.

  


  Cela prend quelques minutes, c’est du temps pour soi.


  Je vous recommande autant de séances que vous voudrez, car plus on en fait, plus on a de résultats. Pour un entraînement de gymnastique faciale encore plus intensif, privilégiez des séances courtes de quelques minutes, renouvelées plusieurs fois par jour.


  Vous serez à la fois votre professeur et votre entraîneur. Pour accélérer les résultats, il faut bien s’appliquer à lire les consignes afin d’assimiler la méthode sans prendre de défaut. Commencez tout d’abord par travailler devant un miroir en prenant soin de tenir votre dos bien droit. Puis, dès que vous saurez par cœur certains exercices, vous pourrez les répéter à n’importe quel moment de la journée. De temps en temps, il vous faudra relire certaines consignes pour vérifier votre technique.
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