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4,50€ IVA INCLUIDO
CANARIAS 4,65€ SIN IVA

¢Y SI NECESITAS
TERAPIA DE PAREJA?
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beauty
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Tu rostro se puede entrenar con
técnicas que ayudan a tonificarlo
esculpiendo y definiendo tus rasgos.

IXTO: ALEJANDRA YEREGUI. FOTOS: FERNANDO GOMEZ.



uede que hayas oido hablar
del filler fatigue, un término
popular en nuestros dias que
indica el hartazgo por los rostros
de efecto globo, hinchados sin
armonia, resultado del exceso en
cantidad y frecuencia de los rellenos
de dcido hialurénico. En lugar
de las caras retocadas en serie,
los médico-estéticos y facialistas
apuestan por resaltar los rasgos
naturales de cada persona sin seguir
modas o tendencias. Y nada es
tan favorecedor como un rostro de
dngulos y volumenes proporcionados.
La cuestion no es imitar los pémulos
de Angelina Jolie o el mentén
definido de Karlie Kloss, sino
embellecer los tuyos propios.

Existe un amplio abanico de técnicas
eficaces, desde las manuales a la
aparatologia, e incluso protocolos
profesionales en clinica. Un simple
movimiento que puedes hacer
mientras trabajas, como colocar

los pulgares debaijo de la barbilla

y empuijar hacia arriba al tiempo
que intentas abrir la boca creando
resistencia, te ayuda a tonificar la
zona del cuello y la mandibula. El
rostro es la Unica zona del organismo
donde musculos y piel estdn
anatémicamente conectados. Por
tanto, la juventud de la piel depende
en gran parte de la buena forma de
su estructura. «Existe un complejo
equilibro muscular. Entre los musculos
que tienen una mayor implicacién

en la prevencion de la flacidez estd
el platisma, que tracciona la piel del
contorno mandibular hacia abajo y

Hay que hacer un ‘training’ muy

participa en la traccién
de las comisuras

de la boca para
producir expresiones
faciales. También es
importante el papel
del DAO (depresor del dangulo oral),

que tira de las comisuras hacia abajo,

asi como los musculos cigomaticos
mayor y menor, que se originan a
nivel del pémulo y se insertan cerca
de las comisuras labiales, implicados
en la sonrisa», apunta la dra. Ana
Crespo, médico-estético en la clinica
Mira+Cueto (clinicamiracueto.com).

El rostro exige un entrenamiento
muy preciso para fortalecer los
musculos elevadores que evitan

las caras de tristeza o la papada

y para relajar otros, como los de la
frente, entrecejo o labio superior que

preciso parafortalecer la zona de
la papaday relajar las de la frente,
el entrecejo y el labio superior

estan hipertonificados, mas cortos
de lo normal, por su uso constante

al gesticular. Ante tal tesitura, la
mejor opcién es apostar por una
rutina de gimnasia facial eficaz y
trabajarla con constancia. El método
FaceToned se basa en los principios
de Pilates, en el control, la precision
y la alineacion de los movimientos
con un enfogue similar al ejercicio
corporal. «Realizamos repeticiones,
resistencia y planchas para que los
musculos faciales se desarrollen mds
y se hagan mds fuertes, también se
tonifica la aponeurosis muscular,
una capa de tejido conectivo que
cubre y conecta los musculos del
rostro, y se refuerzan los ligamentos
de retencion que mantienen la
estructura de la piel en su lugar.»

Los mejores cursos de yoga facial

Pon al servicio de tu rostro los principios del yoga, los estiramientos,
la isometria, las posturas y la concentracion. jFuncional

My Face Yoga
La experta
Patricia Bendito
ofrece distintas
clases segun
quieras tonificar,
relajar, mejorar
la circulacion o
alisar las arrugas
de expresion
(apuntate en
myfaceyoga.es).

Natural Lift
Ana Rosoén ha
creado un método
antiaging que
actua a nivel del
hueso, musculo y
piel con rutinas
de ejercicios y
tratamientos de 10
minutos (fichalo en
su web naturalift
online.com).

Bovisaj
Si quieres
entrenar como
las celebs, Leila
Haddioui propone
un fraining
holistico facial que
incluye ejercicios
de respiraciéon
y practicas
mindfulness (en
bovisaj.com).
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Son rutinas intensas y dindmicas

que generan resultados efectivos sin
depender de tratamientos invasivos»,
explica Carmen Farré, su fundadora,
experta en fitness facial y pilates.
Desde su estudio en Londres ofrece
clases online adaptables a todas las
agendas (facetoned.com).

El yoga facial realiza una funcién
diferente y practicarlo cinco minutos
al dia mejora la expresion de la cara.
Su fuerte son los estiramientos y
posturas concretas, muy beneficiosos
para aliviar la tensién, destensar

los musculos agarrotados, como

los implicados en el bruxismo o

las arrugas de expresion. También
deshincha y mejora el tono al
activar la circulacion, sin embargo,
la tonificacion muscular puede no
resultar tan profunda. Si te apetece
probarlo y ver sus efectos, aprende
de una profesora experta como
Maiko Tahara (yogafacial.es).

En ocasiones, los automasaijes se
practican con herramientas como
vemos en redes, pero, jsirven para
redefinir los contornos y elevar

los rasgos? La realidad es que

no tonifican, aunque si favorecen
los tejidos faciales. «El gua sha,

que significa rascar y proviene

de la medicina tradicional China,
relaja la musculatura

y las fascias, ayuda

a drenar bloqueos
linfaticos y a activar la
microcirculacién, pero
no es inofensivo
—afirma Yvette Pons,
experta en anatomia
facial y directora del
instituto que lleva su

nombre en Igualada, Barcelona
(yvettepons.com)—. La musculatura
hay que tratarla con delicadezaq,
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Integrar ejercicios efectivos en
la rutina de cada dia permite
no tener que depender de otros
tratamientos mas invasivos

respetando la morfologia dseq, la
direccioén linfatica y la anatomia
muscular. En casa, simplemente
masajea lentamente siguiendo

las formas del rostro de manera
ascendente. Por su parte, el rodillo
de jade, que reduce la congestidn
de pdrpados y évalo facial, tiene
menos dificultad siempre que no

hagamos torsiones inadecuadas».

Si quieres experimentar el poder
tensor de unas manos mdgicas,

hazlo con una facialista y terapeuta
como Pons. «Conseguir tonificar la
musculatura o normalizar su tono
depende de varios factores, tanto
fisiolégicos como biomecdnicos o
genéticos. Por eso, en muchos biotipos
o morfologias, previamente hay

que tratar y equilibrar estructuras
profundas y ocultas», opina. Yvette ha
creado el método hiperpersonalizado
de diagnostico Rostrology, que



FOTOS: TRUNK ARCHIVE/D.R..

Los utensilios como el ‘gua sha’
(Ia piedra de jade) y los rodillos

valora la disposicién y

calidad éseaq, los musculos
faciales, el sistema

linfatico y circulatorio v la
distribucién de la grasa

antes de realizar a la clienta el
protocolo Sulyfth, que logra mejorar
la armonia facial mediante masajes
profundos, vibraciones y presién a
todos los niveles (disponible también
en The Beauty Concept en Madrid,
300 £, thebeautyconcept.com). En
otro concepto mads de gimnasio,
Work Your Face ofrece en Madrid,
Barcelona y Andorra cinco tipos de
entrenamientos o masajes diferentes
realizados por expertas en fitness
facial con ayuda de accesorios como
pelotas para trabajar los musculos
faciales (workyourface.com).

En los centros y clinicas de medicina
estética, el deslizamiento de terreno
se contrarresta con aparatologia
que trata la piel y los musculos
faciales al mismo tiempo. Emface,
por ejemplo, es un dispositivo que,
en 20 minutos de sesién, y mediante
unos aplicadores que se colocan en
el rostro, trabaja con radiofrecuencia
y realiza una contraccion selectiva de
los musculos que elevan los tejidos
(1.200 €/4 sesiones en Maribel
Yebenes, maribelyebenes.com).
También estda Ultherapy, una especie
de lifting sin cirugia aprobado por

la FDA americana, que actia por
ultrasonidos realizando unos puntos

resultan muy dtiles para mejorar
lafirmeza de los tejidos faciales

muy precisos de termocoagulacién
a 65 °C controlados con ecografo
que compactan el tejido de forma
segura y sin tiempo de recuperacion.
«Ultherapy actia sobre el SMAS,

la musculatura superficial de la
cara y del cuello compuesta por
fibras de coldgeno y elastina que
recubre y conecta los musculos
faciales. Antes de que la maquina
existiera, sélo la cirugia pldastica era
capaz de tensarla», expone Leticia
Carrera, directora de los centros
Felicidad Carrera (sesién anual,
2.000 €, felicidadcarrera.com). Las
infiltraciones con dcido hialurénico
también permiten potenciar o frenar
la accién muscular mediante la
técnica de miomodulacién. Todo
depende de a qué nivel se coloque el
relleno, bien por encima del musculo
depresor para reducir la tension, o
bien por debajo para fortalecer el
musculo elevador, como realizan en
el Remodelado Facial M+C (900 €
aprox., clinicamiracueto.com). Fso si,
ponte siempre en manos de quien
domine la anatomia. Nadie dijo que
esculpir un rostro fuera facil. @

Tu entrenador
personal

Hazte con las herramientas que

logran un masaie efectivo para

mejorar la circulacion, relajar la
tension muscular y drenar tejidos.
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De cuarzo
rosa, ‘Quartz
Mushroom’.
Seasonly
(en Sephora,
4 2799 €).

Roller Facial

con cabezal
de zinc. .

Facialderm ;

(24 €).
‘Theraface
pro face’ para
tensiones
faciales.
‘Gua Sha Therabody
Tulip’, de (399 €).
cobre y
estano. Pibu
Cosmetic
(155 €).
R ‘The Scalp
Gua Sha'.
Conscious
Botanist
(19 €).
=
‘Skin Roller

& Ice Globe'.

You Are The Relaja,
Princess deshincha y
(3,99 €). esculpe. ‘Bouti

Gua Sha',
Boutijour
(55 €).
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