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			SINOPSIS

			Despídete del dolor, alcanza un equilibrio muscular, esculpe tu rostro, alivia la tensión y consigue una cara más joven gracias al Método Face Fit, una disciplina que trabaja la salud y la belleza de la región facial y cervical mediante sencillos ejercicios  manuales.

			

			Daniela Toro, destacada fisioterapeuta experta en dolor orofacial, ha desarrollado este método para que trabajes y trates problemas como el bruxismo, dolores de cabeza y cuello, zumbidos de oído, así como rutinas muy sencillas que serán una auténtica terapia antiage. 

			

			GRACIAS AL MÉTODO FACE FIT Y EN SOLO 10 MINUTOS AL DÍA LOGRARÁS RESULTADOS SORPRENDENTES
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			Face Fit es un concepto de workout y masajes faciales que se centra en tonificar la musculatura con menos tono muscular y relajar la que tiene más con el fin de obtener un equilibrio estructural, mejorar la postura y disminuir los dolores de las regiones cervical, mandibular y craneal. Todo esto relacionado con la salud. En cuanto a la belleza, Face Fit consigue un rostro más firme, luminoso y esculpido, redistribuyendo la grasa facial vinculada con la gravedad y la edad, previniendo y tratando arrugas para conseguir la mejor versión de ti.

			Mucha gente me pregunta si estos masajes no son malos para potenciar las arrugas, ya que se usa bastante la musculatura, y la respuesta es NO. Con Face Fit aprenderás a utilizar precisamente los músculos que no utilizas tanto. De ahí el equilibrio. Aprenderás también a relajar los que están «fatigados» y a tonificar los que están «dormidos». Hay mucha musculatura facial insertada en la piel y estos ejercicios tonifican el músculo para darle soporte y que el rostro se vea más rejuvenecido.

			Soy fisioterapeuta especialista en dolor orofacial y disfunción craneomandibular, y me dedico a la práctica casi expulsiva de toda la zona cervical y facial.

			Todo está conectado: las emociones con el cuerpo, la alimentación con sentirse bien y estar sano, el ejercicio con los órganos, por eso decidí completar mi formación con Psiconeuroinmunología (PNI), que, como el nombre indica, trata al paciente de una forma integral viendo varios aspecto para mejorar su salud. Además realicé Inducción miofascial para entender y tratar el fabuloso mundo de las fascias —verás muchos ejercicios en este libro sobre ellas—.

			Tratando a mis pacientes me di cuenta de que al cabo de unas sesiones no solo mejoraban el dolor y el estado de ánimo, sino que también venían y se iban con una cara más luminosa y firme, por eso decidí completar mi formación y realicé un máster en Cosmética y Dormofarmacia, para tratar de una forma completa desde dentro hacia afuera.

			Como sabes, cuando los fisioterapeutas mandamos ejercicios, mucha gente no los hace, o cuando ya está bien deja de hacerlos, de ahí mi implicación en Instagram con mi cuenta @my.facefit, para hacer que las personas conozcan un poco más de su rostro y postura y que ellas mismas sean capaces de mejorar y sentirse bien, porque al fisioterapeuta se va durante unos días, pero si tú no te cuidas en casa será difícil que mejores, por lo tanto, este libro está pensado para que tengas las herramientas suficientes para cuidarte en tu día a día, no solo con ejercicios faciales, también con un estilo de vida saludable desde dentro hacia fuera. Porque el mejor cuidado es el autocuidado.

			Entrenando la musculatura mejorarás las asimetrías faciales. Todos somos perfectamente imperfectos, pero hay algunos casos como las parálisis faciales o las parafunciones orales en que desarrollamos más un lado de la cara que otro y, por lo tanto, las asimetrías se acentúan. Muchas veces estas causan también afecciones emocionales y en la autoestima, y con Face Fit podrás ver importantes mejoras.

			A través de la postura y de las expresiones faciales transmitimos emociones y el lenguaje no verbal. En épocas de estrés, por ejemplo, nos encontraremos en «alerta» constantemente, por lo que más fácil que estemos irritados y enfadados con cualquier cosa. En este caso, la expresión corporal y facial será una postura con los hombros encogidos y adelantados, con la zona del trapecio cargada y la región de la boca y de la mandíbula tensa así como el entrecejo.

			Face Fit te ayudará a ser consciente de tu postura y tu cara, pero además influiría en la modificación de la emoción. Un complemento para las personas que, además, están en terapia psicológica.

			Lo que más me gusta de mi profesión es poder aportar mi granito de arena para que mis pacientes tengan salud y bienestar. Eso me llena satisfacción y felicidad.

			La fisioterapia es una profesión física, pero durante el confinamiento y con el apoyo de mi marido decidí impulsar más mi cuenta de Instagram no solo con vídeos on line, sino también con consultas virtuales y seguir ayudando así a mis pacientes y a muchísimas más personas, abriéndome, además, un nuevo camino lleno de oportunidades y experiencias increíbles. Este libro es una de ellas, con el que espero que disfrutes y potencies tu bienestar con salud y belleza.
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			DE DENTRO AFUERA

			En este capítulo veremos nociones fundamentales de anatomía y la relación de las estructuras relacionadas con la región facial para entender por qué los ejercicios y los masajes son beneficiosos para tener un rostro sano y fit. Además, comprenderemos cómo mejorando esta región mejoramos al mismo tiempo otras zonas y también nuestro bienestar.

			Voy a comenzar por la parte más interna.

			En primer lugar tenemos los huesos, que son los encargados de la estructura. En ellos se destacan algunas funciones importantes:

			
					Tienen el cometido de proteger, ya que gracias a ellos nuestros sistemas vitales están protegidos.


					Dan sostén, aportando estructura a los tejidos que están encima y creando el esqueleto y el aparato locomotor, los ligamentos, los tendones, los músculos y la fascia.


					Sus células tienen la capacidad de crear tejido óseo, que es el responsable del crecimiento, aunque también tienen la capacidad de eliminarlo, desmineralizándolo y reabsorbiéndolo. Esto es esencial, ya que de la misma forma que es importante hacer ejercicio para mantener la estructura ósea fuerte para evitar la osteoporosis, lo es hacer ejercicios faciales con el mismo fin para impedir la reabsorción ósea que nos puede causar, además de problemas en las piezas dentales y un envejecimiento facial prematuro. Con la edad notaremos el rostro más flácido y con más arrugas, pero de ello hablaremos en el capítulo siguiente dedicado al envejecimiento.


			

			Seguimos con el sistema muscular y fascial, el que hace que todo esté unido y haya esta interrelación entre las estructuras.

			La fascia es un tejido conectivo que se encuentra justo debajo de la piel, envolviendo estructuras como músculos, sistema nervioso, vascular y linfático, órganos, células y huesos; es decir, lo que hace que todo esté relacionado desde la cabeza hasta los pies y, además, que todo se deslice y se mueva bien y sin fricciones. Cuando tenemos mucha tensión muscular, la fascia también se adhiere, lo que puede provocar con el tiempo restricciones de movimiento en esa zona o incluso en otras.

			Vamos a hacer una pequeña demostración:

			
					Ponte de pie con los pies abiertos a la altura de las caderas y, con las piernas extendidas, flexiona el tronco e intenta tocar el suelo. Quédate con la referencia de hasta dónde has llegado.


					Después, con la boca entreabierta y la lengua pegada al paladar, realiza un masaje lento y profundo desde el pómulo hasta la mandíbula, masajeando el músculo masetero de tres a cinco veces.


					Ahora repite el ejercicio de llevar las manos al suelo. ¿Tienes más flexibilidad?


			

			La mayoría de las personas sí la tienen. Esto se debe a la conexión fascial y al equilibrio muscular que creamos, siendo este equilibrio de estructuras y cadenas una de las bases del método Face Fit, creando armonía y salud.

			Está claro que la fascia no tiene el mismo grosor en todas las partes del cuerpo; de hecho, que se conozcan, hay más de cien tipos diferentes, por lo que va cambiando según las zonas. Por ejemplo, en la musculatura y en las regiones más grandes, como el cuádriceps, tenemos más grosor que en la musculatura de la mímica, por lo que la fascia será más fina. Se conoce como sistema musculoaponeurótico (SMAS) y conecta y cubre toda la musculatura facial, excepto el músculo buccinador desde el cuello hasta el cuero cabelludo, integrándose con la fascia superficial temporal y con el músculo platisma. Por supuesto el sistema nervioso tiene un papel fundamental en todo esto, lo que hace que haya una coordinación perfecta de la musculatura facial.

			Voy a hablar un poco más de la fascia porque quiero reseñar la importancia de este tejido. El método Face Fit se centra en liberarla para tener un equilibrio y un bienestar no solo muscular, sino también emocional. Es un tejido conectivo laxo compuesto por células, fibras de colágeno, elastina y reticulares y por una sustancia fundamental formada en gran parte por ácido hialurónico. Es una red tridimensional de tejido conjuntivo que conecta y cubre todas las estructuras, como hemos dicho, desde la cabeza a los pies y desde la piel hasta los huesos, creando compartimentos y conexiones entre estructuras y dando flexibilidad y coherencia al cuerpo, organizando, separando y protegiendo músculos y vísceras.

			La fascia se adapta a todos nuestros movimientos, haciéndolos fluidos y sin restricciones, por lo que no puede haber un cuerpo sano si no hay una fascia sana. Por lo tanto, los movimientos bruscos, las malas posturas sostenidas y las contracturas son algunas de las cosas que van a modificar nuestra fascia, empeorando el movimiento y con ello el dolor.

			Pero lo más fascinante es la conexión que tiene con las emociones. Un susto o una impresión negativa hace que esta, a través del sistema nervioso autónomo, reaccione con estrés, lo que libera la hormona cortisol, y esta a su vez favorece la pérdida de elasticidad e hidratación, generando diferentes síntomas, aunque manteniendo esas emociones en el cuerpo. Te pongo un ejemplo: piensa en un dolor muscular —seguro que alguno tienes ahora— y fíjate en el efecto que te genera. Observa incluso que con esa emoción tu cuerpo sufre una ligera modificación corporal a modo de «defensa» o a modo de recuerdo al ser este el patrón que conoce. Por ello el método Face Fit no piensa solo en el músculo, sino en el sistema miofascial, lo que lleva a una sensación de relajación y bienestar tanto por dentro como por fuera.

			Entre la fascia y la piel tenemos la grasa, que se va desplazando a medida que envejecemos, por lo que vamos perdiendo volumen debido a que los ligamentos faciales se debilitan y no tienen la misma capacidad de «retención», ya que el hueso también se desmineraliza, con lo que el rostro queda más «flácido».

			Por encima de todo esto y para terminar está la piel, un órgano fabuloso con múltiples funciones. Sabemos que tiene diversas capas, que son, empezando por la más profunda, la hipodermis, la dermis y la epidermis.

			Como ves, la relación entre el músculo y piel es íntima, y, como hemos dicho, mucha musculatura facial se inserta en la piel, por lo que tener un músculo con un buen tono hará que esta tenga más soporte y, por lo tanto, sea más firme. Además, cuando activamos el músculo, activamos igualmente el sistema circulatorio y el linfático, aportando más oxígeno, más nutrientes y ayudando a la producción de colágeno y elastina, y promoviendo la eliminación de toxinas para tener un rostro luminoso y fit.

			Con el paso del tiempo la piel se vuelve más fina. Perdemos turgencia y aparecen signos como la flacidez, las manchas y las arrugas. Sin embargo, no para todo el mundo es igual, ya que la genética es un factor importante, aunque en mayor porcentaje está la epigenética, que depende de nuestro estilo de vida y que modifica ciertos genes acelerando o retardando el proceso de envejecimiento. Por ejemplo, este será más rápido en un fumador o fumadora que envejecerá peor por la cantidad de radicales libre y procesos oxidativos.

			MUSCULATURA FACIAL

			Entre la región cervical y la facial tenemos más de sesenta músculos. En la facial diferenciamos entre:

			Musculatura masticatoria

			Tiene su origen en la articulación temporomandibular (ATM), lo que nos permite masticar, comer, succionar, hablar y, por lo tanto, sobrevivir mediante la ingesta de alimentos y el correcto desarrollo facial. Estos músculos se encuentran a ambos lados de forma simétrica e incluyen el masetero, el temporal, el pterigoideo interno y el externo.

			El masetero es uno de los más potentes del cuerpo, soportando cargas de más de noventa kilos. Esta musculatura es tan fuerte que muchas veces llega a bloquear la articulación. En este caso es fundamental visitar a un profesional para un tratamiento adecuado lo antes posible. Esta musculatura también está relacionada con las emociones y los estados de ánimo como la rabia, la ira, el estrés o la depresión.

			Existe un estrecho vínculo entre la mandíbula y las cervicales, por lo tanto, un problema en dicha musculatura o articulación nos puede repercutir en las cervicales y en el resto del cuerpo, y viceversa.

			Por otro lado quisiera destacar el músculo buccinador, la musculatura digástrica y la suprahiohidea e infrahioidea que, aunque no son músculos masticatorios, ejercen un papel muy importante cuando comemos, tragamos y hablamos. Veremos a lo largo del libro ejercicios para tonificar y relajar dicha musculatura y tener un correcto equilibrio mandíbula-cráneo-cervicales.

			Musculatura de la mímica facial

			Hay más de cuarenta músculos que son simétricos en ambos lados de la cara. Esta musculatura es la encargada de las expresiones faciales y es controlada por el «cerebro emocional», el sistema límbico, de tal forma que cuando sentimos alegría, sorpresa, repugnancia, ira, tristeza, miedo y otros estados de ánimo y emociones los reflejamos con gestos faciales e incluso corporales, por lo que se dice que la cara es el reflejo de nuestros sentimientos y emociones.

			Es curioso, pero aprendemos a «hablar» con expresiones faciales que adquirimos en el entorno en el que nos movemos, creando similitudes entre las personas simplemente por los gestos. Pero también diferenciamos gestos faciales controlados que son los que, por ejemplo, usamos para sonreír cuando posamos para una foto o cuando sonreímos de forma falsa. Estos gestos están controlados por la parte frontal de la corteza cerebral por lo que podemos «razonar» lo que queremos transmitir. La musculatura recibe una señal del sistema nervioso y la expresa mediante movimientos musculares que, a su vez, mueven en diferentes sentidos de la piel, transformándose en nuestra expresión facial. El problema es que con los años la elasticidad de la piel, como hemos dicho, va disminuyendo, con lo que tendremos más flacidez. Por eso la importancia de mantener la musculatura tónica, para darle ese soporte a la piel y envejecer siendo nuestra mejor versión.

			En mi clínica hay pacientes que me dicen que a veces notan que su cara que ya no es la misma y que no tienen la misma sonrisa de hace años, y es que al envejecer nuestras estructuras van cambiando y no nos vemos de igual manera. Por ejemplo, cuando sonreímos ya no se nos ven tanto los dientes superiores y el cuello está flácido. Por lo tanto, si tonificamos los músculos faciales tendremos más firmeza en los tejidos superiores y ayudaremos a que el hueso se mantenga fuerte. Si hacemos sentadillas para levantar el glúteo y tonificar las piernas, ¿por qué no hacer lo mismo con la cara?

			El tamaño y la cantidad de fibras musculares faciales son menores que las del resto del cuerpo, predominando un tipo de fibras de contracción rápida. Lo podemos ver en el músculo orbicular de los ojos. Pestañeamos muchas veces durante el día y, sin embargo, en ningún momento nos notamos fatigados de la continua actividad; por lo tanto, nuestro workout facial será una combinación de ejercicios de repeticiones controladas y también isométricas dependiendo de la musculatura que vayamos a ejercitar y tratar.
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			UN ÓRGANO QUE HAY QUE CUIDAR

			La piel es el órgano más grande del cuerpo. Con el paso de los años vamos a ver más cambios en ella que en el resto del organismo, dado que esta no depende solo del envejecimiento natural, sino también y además de las agresiones externas y de la exposición solar. Pero para entender el envejecimiento primero hablaremos un poco de sus tres capas, que ya nombramos en el capítulo anterior.

			Epidermis

			Es la más externa de la piel y dentro de esta diferenciamos otras cinco, desde la más profunda a la más superficial: capa basal, estrato espinoso, estrato granuloso, estrato lúcido y estrato córneo.

			Es en la epidermis donde se produce cada cuatro semanas, aproximadamente, la descamación a través de los queratinocitos, pero a medida que envejecemos este proceso se ralentiza, haciendo la piel más fina y «apagada», por eso es importante la exfoliación, ya que estimulamos esta regeneración y ayudamos a que tenga más luminosidad.

			Además, en la epidermis encontramos la melanina, que es la responsable de nuestro color; por lo tanto, un aumento de radiaciones ultravioleta (UV) aumentará su síntesis, pero con la edad y los factores hormonales se producirán desequilibrios, lo que causará alteraciones y manchas en la piel.

			No olvides que la piel tiene memoria, por eso si la has dañado mucho con exposiciones solares tendrás un envejecimiento mayor y manchas prematuras.

			Hay que destacar en la epidermis las células de Langerhans, que son las responsables de la función inmunológica. Estas células se «comen» las partículas extrañas que llegan a la piel y desarrollan un papel fundamental en las alergias de contacto.

			En esta capa también encontramos agua y lípidos que se van perdiendo cuando envejecemos, por eso es esencial una buena alimentación y un buen estilo de vida, además de una cosmética adecuada.

			Dermis

			Tiene una estructura fibrosa que da sostén a la piel, y por la que pasan capilares sanguíneos y terminaciones nerviosas. En ella encontramos a su vez dos capas: la dermis papilar y la reticular.

			La papilar es la zona más cercana a la membrana basal de la epidermis. Mediante unas proyecciones dérmicas, llegan nutrientes a la epidermis. También en las terminaciones nerviosas encontramos los corpúsculos de Meissner, que son los responsables de las sensaciones del tacto.

			Por otra parte, la dermis reticular es el tejido conjuntivo fibrilar en el que se hallan las proteínas responsables de la función de sostén del colágeno y la elastina, además de terminaciones nerviosas y capilares. Estas proteínas están entrelazadas y dan soporte a la piel dentro de una sustancia fundamental amorfa compuesta por cadenas largas de azúcar —mucopolisacáridos—y ácido hialurónico. Es el almacén de agua de la piel, ya que contiene el sesenta por ciento del agua corporal.

			En la dermis hay células móviles encargadas de almacenar sustancias contra la inflamación y los fenómenos inmunológicos. Y células fijas, que son los fibroblastos —forman los «ladrillos» de la piel—, muy importantes en la síntesis de colágeno y elastina.

			Con el paso de los años, los fibroblastos disminuyen porque pierden capacidad de división, por lo que, además, se crea menos colágeno. Por lo tanto, la epidermis ya no tendrá esa estructura firme, sino que se deteriorará y se producirá irregularidades como menor turgencia y firmeza. Como hemos visto el espesor de la piel no es igual en todas las zonas del cuerpo, y es justo en la del rostro donde es menor.

			También en la dermis encontramos folículos pilosos —con músculo erector del pelo— y glándulas sebáceas que, dependiendo de hormonas masculinas —andrógenos—, producen un aumento del sebo y del tamaño y hormonas femeninas —estrógenos— disminuyendo el tamaño y la secreción, algo a tener en cuanto en la menopausia y en el envejecimiento.

			Hipodermis

			Esta capa separa la dermis de la musculatura y de otras capas profundas con un tejido conjuntivo laxo —el tejido adiposo—. Los adipocitos están separados entre sí por fibras de colágeno y elastina, dando soporte y permitiendo el paso de las terminaciones nerviosas y de los vasos sanguíneos. Esta grasa está distribuida de forma homogénea, y la pérdida de estructura de colágeno y elastina es lo que hace que se desplace y se acelere la absorción, por eso cuando engordamos tenemos la cara con menos arrugas y cuando adelgazamos tendemos a la flacidez. Esto se puede mejorar aportando una nutricosmética adecuada, ya que como hemos visto estas capas tienen vasos sanguíneos y terminaciones nerviosas de la dermis, lo que va a permitir la llegada de nutrientes.

			Es recomendable incorporar grasas saludables en nuestra alimentación, pero, además, es fundamental ejercitar la parte muscular para darle esa estructura necesaria y aumentar el riego sanguíneo, así la flacidez y las arrugas mejorarán por dicho soporte y al rostro le llegará más sangre.

			FUNCIONES INTERESANTES

			La piel tiene múltiples funciones, entre ellas la mecánica, la sensorial y la inmunológica, fundamentales para la supervivencia.

			Función mecánica

			Cabe destacar en esta la elasticidad por las fibras de colágeno y elastina que se adaptan a la presión y a la fuerza que se ejerce en la piel. Gracias a estas fibras elásticas el tejido vuelve a su posición inicial.

			Has de tener cuidado al realizar los ejercicios de no tensionar demasiado la piel. En algunos haremos pinzas o pellizco, pero de forma profunda y firme, respetando eso sí tu elasticidad. Debes notar que no estás traccionando solo de la piel, sino también del músculo.

			Función sensorial

			Es esencial para los estímulos de vibración, presión, dolor, calor, frío y picor, por eso en parálisis faciales se incorporan diferentes experiencias con tacto —por ejemplo, de frío y calor— y se hacen maniobras de vibración o se pasan diferentes texturas por el rostro para activar estos receptores.

			Función inmunológica

			La inmunidad cutánea es posible por unas células fundamentales: los queratinocitos y las células de Langerhans, que las encontramos en la epidermis, creando parte de su estructura. Sin embargo, los linfocitos T —mediadores de la inmunidad celular— van a través de la sangre, para ello es necesario que reconozcan los antígenos que ya han sido procesados por las células presentadoras de antígenos —función realizada por los fagocitos, las células dendríticas y las células de Langerhans, todo este sistema es esencial para el sistema inmune y para mantener la salud de la piel—.

			Una exposición solar mantenida, y más si se hace en horas poco recomendables y sin protección, disminuye mucho la inmunidad cutánea. Sin embargo, diez o quince minutos al día a primera hora de la mañana o a última de la tarde de exposición solar mejora el sistema inmune, pues hace que los linfocitos T se muevan más rápido por el organismo. Estos «baños de sol» producen, además, vitamina D, lo que es vital para el sistema inmune, el sueño, el estado de ánimo y los huesos.

			EL ENVEJECIMIENTO DEL ROSTRO

			El envejecimiento es una etapa normal de nuestra vida. Siempre hemos escuchado que está asociado a la edad, pero lo cierto es que a veces vemos a personas con menos años con un peor aspecto que otras que tienen más. De ahí la importancia de envejecer con salud desde dentro.

			Este proceso comienza entre los veinticinco y los treinta años. Por lo que la manera de que seas tu mejor versión en una década es que te empieces a cuidar cuanto antes.

			Ya hemos visto que en el envejecimiento facial hay una pérdida de densidad de los tejidos que dañan la estructura del rostro. En el caso de los huesos del cráneo se produce una desmineralización del tejido óseo, lo que provocará un descolgamiento facial y una merma de volumen y de colágeno y elastina, ya que todos los tejidos superiores también se verán afectados.

			Con la edad observamos cómo van cambiando los huesos del contorno del rostro. Si los faciales se «encogen», aumentan los espacios y disminuyen los anclajes con tejidos blandos. La piel ya no será capaz de tensarse en torno a estos espacios generados por la pérdida de tejido óseo y se formarán las arrugas.

			Podemos dividir el rostro en tres tercios o secciones bien diferenciados:

			Tercio superior

			Aquí la frente se hace más grande porque las cejas caen. Los párpados caen también por la falta de anclaje y aumenta la cavidad orbitaria y el hundimiento de las sienes, lo que da lugar a la aparición de bolsas, ojeras y arrugas de expresión.

			Tercio medio

			El hueso cigómático —pómulo— se aplana y cae. Pierde densidad, por lo que hay mayor descolgamiento facial. También observamos que el maxilar superior disminuye, cosa que afecta tanto a la dentición como al tejido blando de la boca, haciéndose notorio igualmente en la región nasal. Por lo tanto, se producirá una disminución en la dimensión entre la nariz y la boca. Ya hemos dicho que un signo de envejecimiento es que con los años los dientes superiores se ven cada vez menos.

			Tercio inferior

			La mandíbula tiende a proyectarse hacia delante, lo que hace que el mentón se vea más prominente. Al perderse densidad ósea observamos que los dientes inferiores quedan más expuestos. Por lo tanto, los puntos de anclaje de los tejidos blandos se deterioran y advertimos una pérdida de tonicidad y descolgamiento en los labios, la región de la papada y el cuello. Se pierde, además, la definición del óvalo facial. También podemos notar en algunas personas una tendencia a padecer artrosis de la articulación temporomandibular por la pérdida de la dimensión vertical inferior, teniendo una disminución del tejido dentario, lo que conlleva a un desequilibro en la armonía facial.

			Puedes entender ahora la importancia del tercio superior y del medio dado que son puntos fuertes de anclaje de tejidos blandos y son, precisamente, en estas regiones las que van a mejorar muchos aspectos del tercio inferior. Por eso es importante pensar de forma general en el rostro y no solo en una zona que te preocupe, pues quizás trabajando esa parte no mejoras. Hay que hacerlo en conjunto para encontrar el equilibrio y la armonía faciales.

			Existe también una pérdida de masa muscular —sarcopenia— debido a la disminución e incluso a la atrofia en menor medida del número de fibras, sobre todo de contracción rápida —tipo II—. Además, podemos ver una reducción de la producción de las proteínas actina y miosina, fundamentales para la contracción muscular.

			Los ligamentos de retención conocidos como fasciocutáneos y osteocutáneos —estos últimos más fuertes, ya que se encuentran entre el periostio y la piel— ayudan a mantener a los tejidos blandos en su posición anatómica. Por lo tanto, cuando estos pierden el soporte, se produce un desplazamiento de la grasa y con el paso del tiempo se pierde volumen y ocasiona el descolgamiento facial.

			La pérdida de soporte en el ligamento cigomático provoca más grasa en la zona malar, lo que potencia a su vez los surcos nasogenianos. Por eso, para mejorarlos, debemos tonificar esta musculatura. Pasa lo mismo con el músculo masetero. La grasa desciende hacia los bordes mandibulares y así se originan las famosas líneas de marioneta.

			Por lo que acabamos de ver, la grasa en el envejecimiento facial se localiza en la región inferior y anterior de la cara. Cuando somos jóvenes tenemos los pómulos firmes y el óvalo más definido, y con la edad el famoso triángulo de la juventud se invierte. Es curioso, pero al hacernos mayores tendemos a coger grasa en el cuerpo y a perderla en la cara.

			Muchas personas me suelen preguntar si recomiendo la extracción de las bolas de Bichat. Yo no lo aconsejo, ya que a medida que envejecemos, como he dicho, perdemos grasa y, precisamente, esa nos puede hacer falta. Pero es que, además, tienen una función de amortiguación entre la musculatura facial y la masticatoria.

			¿CÓMO AYUDA FACE FIT?

			Ayuda y mucho, pero es importante llevar un estilo de vida saludable, comiendo e hidratándonos adecuadamente, haciendo ejercicio, durmiendo lo suficiente, etc. —hablaremos de ello más adelante—, pero también necesitamos una cosmética apropiada.

			Está claro que el workout facial ayudará, por un lado, a la formación de osteoblastos —las células constructoras de hueso— con la activación y la tonificación de la musculatura, lo que prevendrá el envejecimiento óseo proporcionando ese soporte firme y ayudando a los ligamentos y a que el tejido graso no se desplace. Por otro, con las diversas técnicas manuales —para mí fundamentales y un complemento maravilloso para esculpir, tonificar y aumentar el riego sanguíneo para la producción de colágeno y elastina— activaremos el sistema linfático, con lo que obtendremos un rostro más juvenil, luminoso, jugoso y saludable.

			
				Toma consciencia de los malos hábitos y modifícalos con Face Fit.

			

			LOS MÚSCULOS FACIALES Y LAS ARRUGAS

			Como hemos dicho mucha musculatura facial se inserta en la piel, por eso cuando realizamos movimientos del rostro para expresarnos se producen las arrugas dinámicas o de expresión. Estas no dependen de la edad, sino de los movimientos repetidos. Te preguntarás entonces si el workout facial no hará que tengas más arrugas. La respuesta es no. Si hay un equilibro al tonificar la musculatura más débil y al relajar la que sobreutilizamos, seremos más conscientes para prevenir las arrugas. El problema está en que usamos los mismos músculos para expresarnos. Por ejemplo, cuando nos sorprendemos solemos arrugar la frente, ¿pero no sería maravilloso hacerlo con otra musculatura para no sobrecargar siempre la misma? Con Face Fit harás entrenamiento facial consciente para la armonía facial.

			
				Tus manos son una herramienta maravillosa para tu salud y belleza facial.

			

		


	
		
			
				[image: Capítulo 3. ¿Qué es Face Fit?]
			

			PREPARACIÓN AL MÉTODO

			Face Fit es un método diseñado para mejorar la salud y la belleza facial mediante el entrenamiento y la terapia manual. Con él tonificarás la musculatura hipotónica —con menos tono muscular—, relajaras la hipertónica —con más tono muscular—. y dispondrás de diferentes técnicas para tener un rostro más armonioso y saludable.

			Normalmente tenemos la musculatura facial muy cargada y en tensión, lo que por un lado nos puede producir dolor y por otro un rostro con unas facciones más marcadas. Al estar la musculatura contracturada es como si tuviéramos un gesto permanentemente y la piel, al estar pegada al músculo, no recuperara su posición inicial. Por eso los ejercicios del libro están pensados para relajar y elongar los músculos. Con ellos notarás en pocas semanas un rostro más fresco y con las líneas de expresión más atenuadas. Si la musculatura es débil, no nos da el soporte necesario a la piel, por lo que debemos tonificarla para combatir el descolgamiento que se produce por la acción de la gravedad.

			Salud y belleza van de la mano, ya que los ejercicios están diseñados para mejorar la postura y dar movilidad a la zona dorsal y a la cervical.

			Face Fit previene algunas patologías de la región craneomandibular —entre otras, el bruxismo, las cefaleas, los acúfenos o las parálisis faciales— mediante rutinas manuales para levantar, definir, esculpir, tonificar y dar luminosidad y volumen al rostro y para prevenir y mejorar las arrugas.

			
				El ejercicio físico, la alimentación y el bienestar forman parte de este método. Con él lograrás un estilo de vida saludable y obtendrás de forma natural tu mejor versión.

			

			SUS BENEFICIOS

			Face Fit proporciona beneficios interesantes en general, aunque en cada uno de los ejercicios del libro te señalaré específicamente cuáles son los efectos positivos de las maniobras respecto a la salud o a la belleza.
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