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FACCIALE E
PROPRIO WELLNESS

Prima di disperarti per i segni del
tempo e diricorrere al bisturi,
leggi qua. | muscoli del viso sono
pitl di 50 e, se li alleni con
costanza, muovendoli come ti

diciamo, si spianano le rughe
d'espressione, sirassoda la pelle
e migliora il colorito. Un esperto
ce lo conferma. Tante star

lo fanno. Provare per credere...

¢ Laura D'Orsi

© Aiuta a contrastare le rughe, a risol-
levare i contorni del viso e a ravvivare il
colorito. Non & una crema portentosa, né
I'ultimo ritocchino del chirurgo. E la ginna-
stica facciale, I"*allenamento” dei muscoli
del volto. Negli Stati Uniti, dove & molto
diffusa, non si contano pit i Fitness face
centre, cioe le palestre perla faccia, e sono
gettonatissimi i face trainer, gli allenatori
del viso, appunto. Il metodo ha trovato
consensi anche tra le celebrities. Solo per
fare qualche esempio, lo pratica Sharon
Stone. La collega Gwyneth Paltrow, sempre
attenta a mantenere un aspetto fresco e na-
turale, ha rivelato che uno dei suoi segreti
& la ginnastica facciale e si & esibita in tv
mostrando una serie di esercizi. Jennifer
Aniston, infine, pratica lo Yoga Face, molto
diffuso da qualche anno. In realta, a guar-
dare certe smorfie buffe e alcune sequenze
di esercizi proposti, viene da chiedersi seil
face fitness sia davvero efficace. «Personal-
mente, lo raccomando alle mie pazienti»

56 Wellness

L'attrice americana
Sharon Stone, 54 anni,
"paparazzata”

mentre allena i muscoli
del viso. Very wellness!

dice il dermatologo Antonino Di Pietro. «<E
il motivo e semplice. Anche nel viso, come
nel resto del corpo, ci sono molti muscoli,
una cinquantina circa, che bisogna allena-
re per dare un sostegno naturale alla pelle.
Anche se sembra incredibile, dopo un mese
si notano i miglioramenti, in particolare
sulle rughe d’espressiones. Il processo di
invecchiamento naturale, infatti, & accen-
tuato dalla mimica di ciascuno: chi tende
a essere Spesso pensieroso o accigliato avra
rughe piu marcate sulla fronte, chi sor-
ride tanto avra le zampe di gallina piu
evidenti, perché strizza automaticamente
gli occhi. «Nei punti in cui la pelle tira
troppo si formano pieghe e solchi, dove il
muscolo non lavora si svuotano i volumi
e si rilassano i tessuti» spiega l'esperto.
«Non solo: sia in caso di muscoli troppo
contratti, sia di quelli “pigri” diminuisce
I'afflusso di sangue alla pelle che, percio,
assume un colorito pitl spento e rallenta
ulteriormente il rinnovamento cellulare,
gia modificato per1'eta». E per questo che,
allenando i muscoli del viso, non solo si
rassoda 1'ovale e si tonifica I'epidermide,

ma l'incarnato diventa piu radioso visto
che migliora anche la circolazione.

Vi & venuta voglia di provare la ginnastica
facciale? Tranquille, non c’& bisogno di vo-
lare oltreoceano. Anche in Italia si stanno
diffondendo molte “scuole”, ognuna con le
sue caratteristiche. In tutta la penisola, per
esempio, potete seguire corsi individuali
o di gruppo di Visotonic®, I"™auto-lifting”
del viso, che si avvale di tecniche mimiche
di scuole di recitazione americane e di
esercizi di riabilitazione muscolare usati in
ambito medico (www.visotonic.it). Il Natu-
ralbiolifting, invece, & il metodo proposto
dalla biologa russa Joanna Hakimova a Mi-
lano. Si basa su un massaggio profondo in
istituto che serve a rivitalizzare il dermaea
stimolare la produzione di elastina e fibro-
blasti (le cellule che producono collagene)
e su una serie di esercizi a casa, da svolgere
per mezz'ora al giorno davanti allo spec-
chio (www.naturalbiolifting.com). Il Face
Trainer proposto dalla personal Lorena



PER ALLENARSI A CASA
Gli esercizi di ginnastica facciale
si possonoimparare anche da sole
Eccocome
ILIBRI
*Ginnasticaper il viso
di Catherine Pez (Sonda),
nellafoto
*Visotonic . Auto-lifting
muscolare del viso
di Loredana De Michelis
(Amrita).
*Yogaperilviso.La
ginnastica facciale che previene, attenua,
cancellaisegni del tempodi Catherine
Urwicz (Red)
«Piti giovaniin 4 settimane. Con
la ginnastica facciale e gli esercizi
per il corpo di Eva Fraser
(Biblioteca del benessere).
ILDVD
Corso video di ginnastica per il viso di
Catherine Urwicz (Red)
L'APPLICAZIONE PER SMARTPHONE
iFace Lifting, applicazione per iPhone
e iPad, propone un corso che insegna
lifting, filling e stretching del viso
ILSOFTWARE-GIOCO
Face training, programma per
Nintendo DSi e DSi XL per allenare
erilassare i muscoli del viso

14.900

Sono le persone che
seguono tuttii giorniil
programma Face Fitness

Ruocco a Torino, inve-
ce, prevede corsi perso-
nalizzati, perché bisogna
intervenire con esercizi su
misura sui particolari diversi

di ogni viso (www.facetrainer.it).

Non & tutto. C'é chi non si limita a propor-
re la ginnastica facciale per contrastare
'invecchiamento, ma per sentirsi meglio
e risolvere alcuni disturbi. Il programma
Fit&Face, ideato dalla fisioterapista Sil-
via Pengo, prevede esercizi che aiutano a
sciogliere le rigidita della colonna (www.
fitnface.it). «Le tensioni muscolari si tra-
smettono anche a distanza, attraverso i
tessuti: sul viso si manifestano con pieghe
e rughe d’espressione, sul collo e lungo la
colonna vertebrale con contratture spesso
dolorose. Percid, lavorando sulle prime, si
riesce a intervenire anche sulle seconde»
spiega la fisioterapista. Della stessa idea,
Paola Rivalta, personal trainer che da le-
zioni anche via Internet con Skype (www.
paolarivalta.it). Il suo metodo si avvale per-
sino di piccoli attrezzi, come spazzoline
e fasce elastiche, per rendere pil effica-

Formula, il pits diffuso in

America, creato dal pioniere i i R B E e B pesini in

della ginnastica facciale
John Socratous.

ce I'allenamento. Proprio

palestra. «Fare lavorare i
muscoli del viso & utile per
il benessere in generale, ma an-
che per alleviare le tensioni causate
dal bruxismo (cioe il digrignamento dei
denti), le conseguenze della sinusite e di
alcuni tipi di cefalea. Certi esercizi si rive-
lano efficaci anche nella riabilitazione in
caso di traumi o di interventi chirurgici,
non solo estetici». Insomma, il fitness per
il viso & naturale, non ha controindica-
zioni, né effetti collaterali. Richiede solo
tanta costanza Non resta che provarlo,
dunque. Volete un assaggio di esercizi
che potete fare? Gonfiare un palloncino
aiuta a stendere le rughe sulle guance,
spalancare al massimo gli occhi contra-
sta le zampe di gallina, aprire la bocca,
tirando fuori tutta la lingua, é efficace
contro il doppio mento. €
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