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Résumé


Le temps passant, on ne peut agir ni sur l’ossature, ni sur les tissus du visage… Il reste donc les muscles ! Méthode naturelle de plus en plus recherchée, la gymnastique faciale va redonner de la fermeté à votre peau et tonifier les contours de votre visage : une alternative efficace pour atténuer les signes de vieillissement face aux méthodes invasives de la médecine esthétique (botox, acide hyaluronique…). Ce livre constitue un guide précieux pour vous accompagner dans cette pratique. Illustré de nombreuses photos, il propose un programme complet d’exercices, commentés pas à pas et livre de précieux conseils pour prendre soin de votre visage, quel que soit votre âge.
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TATIANA JUSTEAU est spécialiste certifiée en gymnastique faciale. Elle exerce à Paris, en libéral, sous forme de consultations individuelles à domicile et de formations de groupe. Après cinq ans d’expérience, elle a décidé de transmettre et de diffuser sa pratique auprès d’un plus large public.
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INTRODUCTION


L’espérance de vie s’est accrue ces dernières décennies, et nous vivons plus longtemps qu’aux siècles précédents. Cependant, nous avons envie non seulement de vivre plus longtemps, mais aussi de rester en bonne santé et surtout jeunes ! C’est bien le trend de la vie moderne : rester jeune le plus longtemps possible. Et la science et les différentes branches de l’industrie nous proposent tous les jours des solutions miracles.


Regardez les rayons de cosmétiques et de soins anti-âge des supermarchés, parapharmacies et parfumeries. Un choix immense avec des promesses plus belles les unes que les autres, et pour toute sorte de budget. Chaque saison, de nouveaux cosmétiques de soin apparaissent qui promettent d’estomper les rides, de supprimer les poches sous les yeux, de resserrer les pores et de redessiner l’ovale du visage. Et nous y croyons ferme ! Nous dépensons un budget considérable en crèmes, lotions, sérums, et attendons le miracle.


Les crèmes et les sérums font du bien à notre peau, évidemment. Mais ils agissent en général à la surface de la peau, sans y pénétrer très en profondeur, car l’épiderme est une sorte de bouclier qui protège les autres niveaux de la peau, il est pratiquement « étanche ».


Je ne dis pas qu’il ne faut pas appliquer de crèmes et qu’elles ne servent à rien. Il faut continuer à les utiliser, ne serait-ce que parce que cela nous donne à toutes un espoir, mais il ne faut pas croire qu’une crème transformera notre visage.


Pour paraître plus jeunes et plus belles, les femmes utilisent aussi la cosmétique décorative. Nous camouflons les rides et les irrégularités du visage avec des high-lighters, primers, BB crèmes, CC crèmes et autres produits aux noms imprononçables ou indéchiffrables.


Vous verrez qu’en pratiquant la gymnastique faciale régulièrement le teint de votre visage s’améliora considérablement et vous aurez de moins en moins besoin d’utiliser les fonds de teint. Vous préférerez les textures plus légères avec moins de pigments, ou même tout simplement les crèmes de jour sans aucun pigment.


La cosmétique de soin n’est pas seule à promettre la jeunesse éternelle, d’autres industries sont partantes aussi : nutrition, sport, chirurgie, etc. Un marché immense de compléments alimentaires a récemment multiplié considérablement son volume. Tout est axé sur la conservation et la préservation de la jeunesse, car la demande est forte. Nous sommes obsédées par cette course effrénée contre la montre.


Le naturel est aussi très à la mode actuellement. Nous avons bien compris que, pour être en bonne forme, il faut pratiquer une activité physique, soigner nos assiettes par des produits bio et utiliser des soins naturels.


Pour donner des reliefs à notre corps, nous pratiquons un sport (gym, Pilates, yoga, course à pied, etc.). J’ai une bonne nouvelle pour vous : nous pouvons faire la même chose avec notre visage !


Eh oui, notre visage a aussi des muscles ! Ils sont plus petits, plus fins et, à la différence des muscles squelettiques, ne sont accrochés que par une de leurs extrémités aux os de notre crâne. L’autre extrémité s’accroche à notre peau ou se mêle aux autres muscles. Les muscles du corps, plus grands et plus épais, s’accrochent par les deux extrémités aux os de notre squelette.


Les muscles du visage sont très petits et tous sont entremêlés. En faisant ces exercices, vous verrez que l’effort n’est pas moindre que pour les muscles du corps. Les muscles du visage travaillent très peu, à la différence des muscles du corps ; c’est aussi pour cette raison que le visage vieillit en quelque sorte plus vite. D’autant que le visage est tout le temps exposé aux agressions de notre environnement, tandis que les autres parties du corps sont en général recouvertes par nos vêtements.


La gymnastique faciale n’est pas une méthode de lutte contre les rides en tant que telle, mais plutôt une méthode d’amélioration de l’aspect du visage. C’est une technique de conservation de la jeunesse et de la plasticité du visage. Ces exercices permettent de conserver l’élasticité physiologique des muscles faciaux, de maintenir ou de restaurer les proportions harmonieuses du visage. Notre visage, c’est notre carte de visite. La gymnastique faciale permet de l’harmoniser, de le rendre plus décontracté et du coup plus attirant pour nos interlocuteurs. La gymnastique faciale ne pourra pas changer votre visage complètement, il faut bien le comprendre. Vous retrouverez toujours la même personne dans le miroir, mais avec un visage plus jeune, plus tonique, plus harmonieux et mieux dessiné.


Ce livre s’adresse plutôt aux femmes, mais bien sûr les hommes peuvent aussi pratiquer la gymnastique faciale afin de maintenir leur visage en meilleure forme.


La gymnastique faciale est une méthode naturelle et non invasive de rajeunissement. Personnellement, je n’ai rien contre la chirurgie esthétique et les injections de toute sorte, mais je ne les ai jamais pratiquées. À chacune de choisir ce qui lui semble le mieux adapté. Sachez qu’il n’y a aucune opération à vie, aucune injection aux effets éternels. Dès que vous aurez eu recours aux injections, vous serez obligée de recommencer tous les six à douze mois.


Certaines de mes clientes ont essayé les injections mais n’ont pas été satisfaites par le résultat, car elles ne reconnaissaient plus leur visage. L’un des gros problèmes de la chirurgie esthétique et des injections est qu’elles rendent semblables les visages de toutes les femmes. Ils perdent toutes leurs particularités et leur mystère. Le visage des femmes très botoxées se fige, il devient très difficile pour elles d’exprimer leurs émotions. Leur visage devient inexpressif. Or, nous avons besoin de notre visage pour communiquer avec les autres. Il nous aide à exprimer toutes nos émotions. La communication non verbale représente 55 % de la communication, et le rôle du visage y est essentiel.


J’ai commencé à pratiquer la gymnastique faciale à trente-huit ans. Après mon accouchement à trente-six ans, j’avais remarqué que les traits de mon visage s’étiraient vers le bas. Je ne voulais pas faire des injections et j’ai commencé à chercher comment, par les voies naturelles, je pourrais maintenir mon visage en bonne forme. J’ai découvert ainsi les exercices de gym faciale et j’ai commencé à obtenir des résultats. J’étais tellement enthousiaste que j’ai décidé de faire des études certifiées pour devenir coach professionnel dans ce domaine.







PARTIE 1


VISAGES ET MUSCLES, ÉTAT DES LIEUX
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LE VIEILLISSEMENT ET LES CHANGEMENTS PHYSIOLOGIQUES


Quand on est jeune, on se soucie très peu de préserver sa jeunesse. Rappelez-vous votre enfance, ou regardez vos (petites-)filles. Quand nous sommes enfants, nous voulons grandir vite et ressembler à notre maman ou à d’autres femmes adultes pour pouvoir nous maquiller, mettre des talons et de belles robes.


Les adolescentes font tout leur possible pour s’ajouter des années, en s’habillant comme les femmes adultes et en se maquillant. Elles commencent à s’intéresser à la mode et s’arrangent comme les grandes.


Mais plus le temps passe, plus nous essayons de paraître plus jeunes que notre âge. Le maquillage devient moins guerroyant, les coiffures plus naturelles, les talons sont souvent abandonnés pour les tennis ou les ballerines. Nous commençons à pratiquer le sport pour affiner notre silhouette et maintenir nos muscles en bonne forme.


Un jour, la femme remarque les premiers signes du vieillissement sur son visage. Sa peau perd de son élasticité et de son tonus, les premières ridules s’installent et le teint devient moins éclatant. Ces changements ne lui plaisent pas du tout, ils l’agacent et l’énervent. Elle se sent vulnérable et trahie. Trahie par le temps. Et comme le monde moderne nous impose d’être perpétuellement jeune, la femme commence à complexer et à chercher des solutions pour rester jeune et attirante. Après un certain âge, il est parfois dur pour une femme d’accepter que le temps et la nature apportent des changements à son corps et à son visage.


Nous sommes toutes différentes, et le bagage de la beauté naturelle est plus ou moins fourni chez les unes et les autres. Nous ne sommes pas égales face au temps qui passe. Certaines femmes gardent un visage jeune jusqu’à trente-cinq ou quarante ans, les autres voient apparaître rides et ridules dès l’âge de vingt-cinq ans. Pourquoi les unes sont-elles épargnées par la nature et le temps et pas les autres ?
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La carcasse musculaire faciale est recouverte de peau. Entre la peau et les muscles, une couche adipeuse donne un peu de volume au visage.


La peau est un organe très complexe de l’organisme humain. Notre peau est composée de plusieurs couches. Faire une leçon de biologie n’est pas le but de cet ouvrage. Je vais juste citer les couches, ou différents niveaux de la peau :


•L’épiderme est la couche la plus fine, qui est constituée de plusieurs couches de cellules épidermiques. C’est une sorte d’enveloppe externe de la peau.


•Le derme est la couche la plus épaisse de notre peau. Elle contient des follicules pileux, des glandes sébacées (qui sécrètent le sébum, une sorte de film gras qui protège notre peau du dessèchement), des glandes sudoripares (qui sécrètent la sueur), des terminaisons nerveuses, des fibres de collagène, de l’élastine, des vaisseaux sanguins et des vaisseaux lymphatiques.
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