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ORIENTACOES E AQUECIMENTO

dOs movimentos faciais deverdo ser realizados em sua contracao
maxima durante dez segundos de sustentagdo e com repeticao de

trés séries.
Ficar sentado com a postura ereta.

Para o aquecimento dos musculos da face realize movimentos

aleatérios com toda musculatura.




"\ RUGAS HORIZONTAIS NO MUSCULO
\ FRONTAL

\ Coloque os dedos indicadores e médios sobre a fronte (ligeiramente
na diagonal) e tente erguer as sobrancelhas ao mesmo tempo que os
\ dedos impedem o movimento.
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"\ RUGAS VERTICAIS ENTRE O MUSCULO
PROCERO

Coloque as pontas dos dedos indicadores logo acima do inicio das
sobrancelhas, sem cobri-las. Pressione os dedos contra a pele e tente
formar rugas entre elas, ao mesmo tempo que os dedos se opdéem ao

movimento.
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N\ RUGAS AO REDOR DO MUSCULO
N ORBICULAR DA BOCA

Coloque as pontas dos dedos indicadores e médios unidos, no sentido
\ vertical, junto aos cantos dos labios. Tente dar um beijo no ar

\ enquanto seus dedos impedem que os labios avancem.
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N\ SUSTENTAR O MUSCULO ZIGOMATICO
MAIOR E MENOR

Encha bem a boca de ar e conte até dez. Esvazie-as, a0 mesmo

tempo que deixa os labios tremular, com se estivesse “bufando”.
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SUSTENTAR CONTORNO DA FACE

Apoie os cotovelos sobre uma superficie reta. Coloque as maos, com
0s punhos unidos embaixo do mentoniano. Tente abrir a boca

engquanto as maos oferecem resisténcia, tentando fecha-la.
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FIRMAR O MUSCULOS DA REGIAO
PLASTIMAL

Cologue uma das maos espalmadas na lateral correspondente da m.
face, de modo que o indicador fique junto ao lobulo da orelha. Tente
empurrar a cabeca para o mesmo lado, enquanto a mao oferece
resisténcia. O objetivo é sentir a tensao dos musculos do pescoco.

Repita o movimento 03 vezes de cada lado.




S S S S S/

RUGAS DO MUSCULO PERIOBIRTAL

Feche os olhos e contraia-os internamente, sem “apertar”. Conte até
dez e mantendo-os fechados, eleve as sobrancelhas para s6 entao

abrir os olhos.




N\ ATENUAR RUGAS NO SULCIO
\ NASOGENIANO

\ Feche os labios naturalmente e, sem separa-los tente sorrir (sorriso
discreto). Separe os labios, faga-os cobrir os dentes, conte até dez e,

\ mantendo os dentes cobertos, faca o formato da letra “O” com a boca.
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