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PROGRAMA TERAPEUTICO PARA REJUVENESCIMENTO
TECIDUAL “ AGE LESS “ COM GINASTICA FACIAL

Com o passar do tempo a pele perde sua vitalidade, tornando-se mais vulnerdvel aos danos. Estudos sobre o
envehecimento autineo mostram que o dldo tem uma importante funcdo na producdo de lipidios,
responsaveis pela sustentacdo e densidade da pele.

Ginastica Facial

Como o corpo, o rosto também necessita de exerddos para o fortaledmento muscular. O envelhecimento do
rosto se deve também a flacidez muscular. Por isso é essencial o trabalho muscular em conjunto com o
cosmético, pois os exercicios estimulam a irrigacdo sanguinea, favorecendo os musculos e a permeagdo dos
cosméticos. No trabaho diredonado, basta que o musculo receba um esforro maximo de 10 segundos
(contracdo), relaxando lenta e suavemente. Cada exerddo deverd ser repetido uma Unica vez A pratica deve se
dar em frente ao espelho, com a cliente sentada e com a cauna reta.

Sequéncia:

1 Empurre a mandibula a frente do maxiar, puxe fortemente o labio inferior sobre o Bbio superior, junto com
0 musculo do pescogo (ldbio inferior, como que querendo alcangar a ponta do nariz).

2. Feche a boca, enrole alingua para trase empurre paracima comprimindo o céu daboca, relaxe
lentamente.

3. Junte as pontas dos dentes, feche os ldbios mantendo os dentes juntos, puxe o labio inferior
com amaxima forca para baixo (esteird se dobrar).

4. Coloque a polpa dos dedos de cada mdo debaixo de ambas sobrancelhas, bem rente a curva
das mesmas, firmar os dedos com forca, empurrando-as levemente para cima. Contra esta
resisténcia, induza com a maxima forca as palpebras superiores para baixo.

5. Coloque a polpa dos 4 dedos sobre o musculo orbicular em baixo dos olhos, e aperte
firmemente sobre o apoio ésseo, contra essa resisténcia, tente puxar o musculo para cima como
gue tentando apertar os olho. Aumente a for¢a lentamente. As maos e os dedos permanecem
moveis e firmes (ndopuxa para baixo).

6. Cologue amao direita sobre o alto da testa, formando uma forte resisténcia. Puxe o rosto para
baixo, entreabrindo aboca, puxe os labios para dentro como se aboca estivesse engolindo todo o
rosto.

7. Feche os olhos em um aperto bem forte, deixe os musculos da maca do rosto ajudarem na
contragao.

8. Mantendo ainda os olhos fechados, descontraia e levante ao mesmo tempo assobrancelhas,
esticandobem atesta como se quisesse abrir os olhos e ndo conseguisse.

9. Arregale ao maximo os olhos levantando as sobrancelhas e as pdlpebras. Mantenha a
contragdao nesta posicao.

10. Exerca uma contra-for¢ca tentando juntar as palpebras superiores asinferiores, uma resistira a
outra.

11. Segureassobrancelhas, proximo aonariz com o indicador e o polegar de ambasasmaos, puxe
para os lados e faga uma tensao. Tente franzir assobrancelhas tentando subir os cantos da boca.
Procure fazerum sorriso “para cima”.



