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			Izumi Forasté Onuma è cresciuta tra due culture diverse. Di padre spagnolo e madre giapponese ha sempre coltivato uno spiccato interesse per la cura di sé e le tendenze più all’avanguardia nell’ambito della dermatologia, della chimica e della medicina estetica giapponesi. Nel 2016 ha lanciato il suo canale YouTube. Il segreto giapponese dello yoga facciale è il testo di riferimento sull’argomento ed è integrato da tantissimi consigli basati sullo stile di vita giapponese per migliorare la salute e il benessere di ciascuno di noi.
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INTRODUZIONE
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			La mia mamma è giapponese e il mio papà spagnolo, così sono cresciuta tra due culture estremamente diverse. Ho vissuto a Barcellona, ma ho frequentato le scuole giapponesi fino a tutte le superiori, e inoltre per tutta l’infanzia ho sempre trascorso l’estate nel villaggio dei miei nonni in Giappone. Era come immergersi in un altro mondo, completamente diverso da quello spagnolo.

			Nei mesi che passavamo là, mia sorella e io ci alzavamo tutte le mattine alle 6 e ci vestivamo in fretta per poter andare con il nonno al parco. Mi ricordo ancora che mi svegliavo con le farfalle nello stomaco. Il nonno immancabilmente ci salutava dicendo: «Ah! Siete già sveglie? Andiamo a portare qualcosa da mangiare alle carpe koi e alle colombe». Poi infilava in una borsa qualche avanzo di pane e il riso che si era indurito dopo che era stato lasciato come offerta sul Kamidana, un altare domestico in miniatura in onore di un kami shintoista. Appena pronte, ci infilavamo le scarpe sulla porta di casa. Il nonno indossava sempre il cappello e ci teneva per mano fino al parco, dove ci fermavamo a giocare e a nutrire gli animali. Mentre noi cercavamo con attenzione i gusci vuoti delle cicale, a gara per trovarne uno perfetto, ovvero grosso e intero, il nonno faceva ogni mattina diversi giri del parco, camminando svelto, secondo una routine molto precisa. La precisione e la costanza dei suoi esercizi erano le stesse che la nonna dedicava alla cura del viso, come dimostrava la sua pelle ancora splendida.

			Mi ricordo che dopo l’ofuro, il tradizionale bagno caldo giapponese, la nonna si sedeva sempre davanti al suo mobile da toilette per compiere la routine serale di bellezza. Con i bigodini in testa, si applicava diversi prodotti e ogni volta concludeva il rituale dandosi una sorta di piccoli buffetti sul viso. Benché in quei momenti non prestassi troppa attenzione alle sue cure di bellezza, adesso sono sicura che quei buffetti l’aiutavano a riattivare la circolazione e a consentire ai prodotti di penetrare meglio nella pelle. Gli anni passavano, ma le routine dei miei nonni restavano sempre le stesse.

			Fin da piccolissima, mi ero accorta che i canoni di bellezza tra i due paesi erano profondamente diversi. A quell’epoca in Giappone la pelle doveva essere bianca, luminosa e priva di imperfezioni, i capelli lisci e le sopracciglia sottili. Invece, in Spagna, si voleva la pelle il più abbronzata possibile e piacevano le lentiggini. Si dava volume ai capelli e le sopracciglia più ambite erano folte e marcate.

			Ho sempre apprezzato sia la bellezza europea sia quella asiatica, ma sicuramente è stato negli anni dell’adolescenza che ho cominciato a fare caso alla luminosità della pelle delle giapponesi. All’inizio lo attribuivo ai prodotti cosmetici, perché il settore della cosmetica in Giappone è uno dei più fiorenti al mondo e vanta marchi importanti, riconosciuti a livello globale. Ogni volta che andavo in Giappone a trovare i nonni, mi piaceva da impazzire (e continua a piacermi) perdermi con mia sorella nei negozi che vendono prodotti di bellezza. L’offerta di cosmetici è infinita e perfino divertente per la varietà di ritrovati innovativi e originali (per esempio: fasce per non aggrottare la fronte mentre si dorme; schiuma di sapone per il viso confezionata in vasetti a forma di rosa; crema per le mani a rapido assorbimento specifica per chi usa il computer, ecc.). Tuttavia con il tempo mi sono accorta che a fare la differenza non erano tanto i cosmetici, quanto piuttosto le rigorose routine che seguono le donne giapponesi quando si dedicano alla cura della pelle.

			Nel corso degli anni mi sono specializzata, e attraverso i libri e i video di dermatologi ed estetisti giapponesi ho acquisito sempre maggiori conoscenze sulla cura del viso. Più approfondivo, e più mi era chiaro che la principale differenza, nonché uno dei segreti dell’«eterna giovinezza» delle giapponesi, per così dire, è la cura quotidiana che si riservano, la quale non si limita all’utilizzo rigoroso dei cosmetici, ma ha incorporato all’interno della routine una serie di cure extra, come massaggi ed esercizi di yoga facciale. Questo mi ha dato l’ispirazione per aprire il mio canale spagnolo su YouTube, dove ho deciso di condividere i segreti di bellezza e lo stile di vita del popolo giapponese, che sono alla base di un maggior benessere sia fisico sia mentale. È stato grazie al canale che mi sono accorta che i video dedicati agli esercizi di yoga facciale e ai massaggi erano quelli che attiravano più attenzione e ricevevano il maggior numero di visualizzazioni. Ho ricevuto migliaia di commenti e, oltre ai tanti messaggi di ringraziamento, non sono poche le persone che mi hanno scritto per dirmi che, dopo aver messo in pratica esercizi e massaggi per un po’ di tempo, si erano sentite chiedere se avevano fatto qualche ritocco di chirurgia estetica.

			
			I MUSCOLI DEL VISO CHE USIAMO QUOTIDIANAMENTE SENZA NEPPURE RENDERCENE CONTO SONO PIÙ DI 30.

			SE LI MUOVIAMO IN MODO CONSAPEVOLE, SOPRATTUTTO QUELLI CHE USIAMO PIÙ RARAMENTE, MIGLIORIAMO  LA CIRCOLAZIONE DEL SANGUE, OSSIGENIAMO LA PELLE E OTTENIAMO UN EFFETTO LIFTING.

			TUTTO QUESTO A SUA VOLTA CI CONSENTE DI RIDURRE LO STRESS CHE INEVITABILMENTE SI ACCUMULA NEL CORSO DELLA GIORNATA E SI RIFLETTE SULLA QUALITÀ DELLA PELLE.

			

			Se è indubbio che lo stile di vita e l’alimentazione svolgono un ruolo importantissimo per la luminosità della pelle, è vero anche che seguire una buona routine che preveda esercizi di yoga facciale e qualche massaggio può fare una profonda differenza. La cura della pelle non si limita all’applicazione di buoni prodotti, ma si basa anche sul rafforzamento e il rilassamento dei muscoli attraverso tecniche di massaggio e di yoga facciale. In questo senso possiamo dire che per la bellezza del viso si lavora anche dall’interno!

			Ho imparato che qualunque persona, a prescindere dall’età, può migliorare l’aspetto della propria pelle. Il segreto sta nell’informarsi bene e nel dedicarle ogni giorno un momento di cura esclusivo. In effetti si può parlare di disciplina, ma a me piace di più pensarlo come la volontà di riservare un momento specifico della giornata a coccolarci.

			COS’È LO YOGA FACCIALE

			Sicuramente vi sarà capitato di vedere persone che hanno un corpo tonico e giovane, ma un viso che le fa sembrare più vecchie di quanto non siano. Se ci facciamo caso, vediamo con una certa frequenza corpi giovani con visi invecchiati.

			Ci siamo abituati all’idea che fare movimento è necessario per rinforzare il corpo, sentirci meglio e guadagnare in salute, ma perché allora non facciamo la stessa cosa con il viso? L’idea di fondo dello yoga facciale è proprio questa: esercitare i muscoli del viso così come facciamo con quelli del corpo.

			In concreto, lo yoga facciale è una pratica completamente naturale di esercizi di rilassamento e tonificazione dei muscoli del viso.

			Vedendoci migliorare di aspetto e sentendoci meglio, con la pratica di questi esercizi rafforziamo l’autostima e miglioriamo il nostro stato d’animo. Così come suggerisce il nome, lo yoga facciale apporta al volto gli stessi effetti benefici che la pratica degli esercizi dello yoga apporta al corpo.

			Esistono centinaia di persone che insegnano come eseguire questi esercizi facciali, tuttavia Fumiko Takatsu è riconosciuta come la principale divulgatrice della disciplina sia in Giappone che nel resto del mondo. I suoi metodi si diffusero in primo luogo in Giappone, attraverso libri, riviste e apparizioni televisive; in seguito è approdata negli Stati Uniti, dove ha continuato a promuovere la pratica dello yoga facciale e si è fatta conoscere in tutto il mondo.

			Vedendo i risultati degli esercizi facciali, non sono stati pochi i dermatologi e gli estetisti giapponesi che hanno compiuto ulteriori ricerche e ideato altri movimenti efficaci per ringiovanire il viso. Oggi quegli esercizi fanno parte delle normali raccomandazioni dei professionisti dell’estetica. Anch’io ho acquisito le mie conoscenze sulla pratica dello yoga facciale e dei massaggi attraverso specialisti giapponesi e divulgatori del metodo di Fumiko Takatsu.

			Grazie alle centinaia di richieste che mi sono arrivate nel corso degli anni, ho capito quali sono le zone del viso che più preoccupano le persone che mi seguono. È per merito loro che ho approfondito e testato numerosi esercizi e massaggi facciali e ho infine deciso di proporre solo quelli che secondo la mia esperienza sono i più efficaci, ovvero quelli che più rapidamente riattivano la circolazione sanguigna, provocano l’effetto lifting e il rilassamento muscolare, oppure quelli che appena messi in pratica producono istantaneamente una sensazione di benefico formicolio. Inoltre, hanno tutti in comune il fatto di essere esercizi facili da eseguire, perfino per i principianti.

			COSA TROVERETE IN QUESTO LIBRO

			In queste pagine presento tutto ciò che ritengo imprescindibile sapere per avere una pelle sana e bella, con un approfondimento particolare sullo yoga facciale. Impareremo quindi a rilassare i muscoli del viso e del collo, che spesso teniamo irrigiditi senza neppure rendercene conto e che ci provocano un dolore localizzato o un malessere generale. Condividerò con voi le diverse pratiche che ho raccolto consultando numerosi professionisti giapponesi, a volte fondendo insieme alcuni esercizi diversi, con risultati efficaci sperimentati sia da me in prima persona, sia grazie ai commenti che ricevo ogni giorno.

			Troverete in queste pagine specifiche serie di esercizi di yoga facciale e di massaggi che potrete mettere in pratica facilmente e adattare alle vostre necessità. Ogni movimento è spiegato nei dettagli e accompagnato da istruzioni passo passo che si possono seguire senza difficoltà. Vedrete che c’è una relazione molto stretta tra le cure di bellezza e il benessere fisico e mentale.

			Così come le asana (le posizioni dello yoga) si sono tramandate nei secoli per la loro comprovata efficacia, sono sicura che anche gli esercizi di yoga facciale resisteranno al trascorrere del tempo. Il libro che avete in mano vi sarà utile oggi così come tra 20 anni e potrete condividerlo con le prossime generazioni della vostra famiglia.

			
			HO IMPARATO CHE CHIUNQUE, A PRESCINDERE DALL’ETÀ, PUÒ MIGLIORARE L’ASPETTO DELLA PROPRIA PELLE. IL SEGRETO STA NELL’INFORMARSI BENE E NEL DEDICARLE OGNI GIORNO UN MOMENTO DI CURA ESCLUSIVO.
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			2 
PERCHÉ LO YOGA FACCIALE CI SERVE COSÌ TANTO?

		

	
		
			Oggi molti di noi trascorrono davanti al computer tantissime ore, che sia per lavoro o per divertimento, e ci siamo abituati a vivere con il cellulare sempre accanto. La vita sedentaria e l’uso massiccio dei dispositivi elettronici non solo compromettono la nostra salute fisica e mentale, ma si ripercuotono direttamente sull’aspetto del viso e del collo.

			Il contorno occhi è, senza ombra di dubbio, una delle zone che risentono di più delle abitudini dell’attuale era digitale. Guardare lo schermo per molte ore affatica gli occhi, li rende secchi ed è spesso causa di mal di testa. La fatica oculare è uno dei fattori che costringe i muscoli intorno agli occhi a irrigidirsi, e questo si traduce in una cattiva circolazione. Se lasciamo che questa situazione si ripeta nel tempo, la conseguenza più probabile è che i muscoli perdano di tono e si accentuino le famigerate borse sotto gli occhi.

			Similmente, il collo e la schiena soffrono con l’uso prolungato di cellulari e tablet. Senza rendercene conto, quando scriviamo messaggi, leggiamo un testo o guardiamo un video su questi dispositivi, assumiamo posture sbagliate per la salute. Se ci facciamo caso, quasi tutti incurviamo la schiena e portiamo il mento in avanti. Con il collo piegato che sostiene il peso della testa si esercita una forte pressione sulle vertebre cervicali. Se questa posizione diventa un’abitudine, rischiamo addirittura di perdere la curvatura naturale della spina dorsale. E da un punto di vista estetico si approfondiscono le rughe del collo.

			Anche l’uso continuo della mascherina, soprattutto durante la pandemia di COVID-19, ha avuto effetti negativi sul viso, sul collo e sulle vertebre cervicali. Nonostante in Giappone e in generale in Asia si utilizzino normalmente da decenni, alcuni studi dimostrano che l’uso prolungato provoca una contrattura muscolare nelle zone della mandibola e del collo, a causa dello sforzo aggiuntivo a cui siamo costretti per respirare. Inoltre, esercitiamo meno i muscoli facciali, perché articoliamo meno.

			Lo yoga facciale è uno strumento potente che ci permette di rilassare la muscolatura del viso, contrastando gli effetti negativi dello stile di vita moderno. Possiamo pensarlo come il perfetto complemento alle creme o ai sieri che utilizziamo nella nostra abituale routine per il viso: lavorando sulla pelle sia dall’esterno sia dall’interno, otterremo magnifici risultati!

			Gli esercizi di yoga facciale migliorano l’aspetto del viso, rafforzano i muscoli e facilitano la circolazione. Inoltre, ci aiutano a prevenire la comparsa delle rughe che si formano sforzando la vista o tenendo a lungo il collo piegato.

			
			I GESTI E LE ESPRESSIONI FACCIALI CHE RIPETIAMO NEL CORSO DELLA GIORNATA, SPESSO IN MODO PERFINO INCONSAPEVOLE, LASCIANO UN SEGNO SULLA NOSTRA PELLE.

			

			LE VOSTRE RUGHE, I VOSTRI PENSIERI

			Un altro fattore che influisce in modo diretto sull’aspetto della pelle è il benessere emotivo. È abbastanza intuitivo capire quanto lo stato di salute fisica influenzi direttamente l’aspetto della pelle, ma spesso trascuriamo la parte psicologica. Non dobbiamo dimenticare invece quanto i sentimenti influiscano sul viso, e ancora più potenti dei sentimenti sono i pensieri.

			Se anche utilizziamo i migliori cosmetici, in modo costante e preciso, se alimentiamo pensieri negativi questi finiranno immancabilmente per riflettersi sul viso. Se ci facciamo caso, le espressioni di tristezza e preoccupazione ci segnano il volto molto più di quelle generate dall’allegria. È anche vero che quando abbiamo una preoccupazione continuiamo a pensarci, spesso concedendole uno spazio perfino eccessivo, rimuginandoci intorno per ore. L’espressione preoccupata si fissa sul volto e genera rughe indesiderate.

			Detto in altro modo: le rughe sono la spia del nostro modo di pensare. È un concetto che la medicina tradizionale cinese conosce bene: secondo quella disciplina millenaria, infatti, le rughe del viso rivelano il nostro stato di salute fisica e mentale. Ora che lo sappiamo, possiamo utilizzare questa informazione a nostro vantaggio, quando ci prendiamo cura di noi stesse.

			Se osserviamo con attenzione il nostro viso, non solo possiamo individuare le rughe prima che diventino profonde, ma siamo in grado di riconoscere quelle modalità ripetute di pensiero negativo che ci creano un malessere mentale ed emotivo.

			Per fortuna, malgrado non si possa cambiare il modo in cui le emozioni si riflettono sul viso, possiamo intervenire sui nostri sentimenti, modificando la nostra maniera di pensare. I sentimenti infatti nascono quando a un’emozione aggiungiamo un pensiero (sentimento = emozione + pensiero). Non è una trasformazione che può avvenire dalla sera alla mattina, tuttavia possiamo esercitarci a pensare in forma positiva, o meglio in forma costruttiva. Osservare e analizzare le emozioni con attenzione e logica e con la mente aperta e flessibile ci aiuta a creare modelli di pensiero salutari e funzionali.

			Nell’immagine di seguito sono presentate alcune delle rughe più comuni e i loro significati emotivi.

			
			[image: ]
			

			Una cosa che ho imparato in un corso sull’intelligenza emotiva e che trovo estremamente utile sapere è che le emozioni sono «messaggere» e si presentano per fornirci informazioni. Possiamo pensarle come le spie luminose dell’automobile, che si accendono per avvisarci che dobbiamo controllare qualche parte specifica. Se si copre la luce con il dito per non vederla, alla fine l’auto si guasterà. La stessa cosa succede alle persone quando non prestano la dovuta attenzione alle proprie emozioni.

			È per questo che mi sembra vantaggioso conoscere il significato e il messaggio che si nascondono dietro alle emozioni che proviamo. Riporto qui una breve spiegazione delle sei emozioni primarie universali descritte dallo psicologo Paul Ekman nel 1972: paura, tristezza, felicità, rabbia, disgusto e sorpresa.

			Paura

			La paura ci segnala che non abbiamo risorse per affrontare qualcosa di imminente. Ci mette in guardia contro un pericolo – reale o immaginario – e scatena in noi la reazione «attacco o fuga». Benché sia utile per la nostra sopravvivenza, se non riusciamo a gestirla bene può paralizzarci e diventare controproducente.

			Quando si manifesta, dobbiamo mostrarci grate per la sua apparizione, capire che siamo a corto di risorse e chiederci: «Di cosa ho bisogno?» Un espediente semplicissimo come fare qualche respiro profondo ci aiuterà a calmarci e a trovare il tempo di riflettere su come affrontare il problema.

			Tristezza

			La tristezza ci comunica una perdita. È come una compagna che ci viene vicino e resta con noi in un momento di dolore. Tra i possibili sintomi ci sono pianto, debolezza o mancanza di appetito.

			È importante che consentiamo a noi stesse di vivere fino in fondo quella perdita, che si tratti di un portachiavi d’argento, di un progetto a cui tenevamo o del lutto per la scomparsa di una persona cara. Dobbiamo accettare che esistono lutti da 5 minuti e altri che durano 10 anni. Il lutto ha diverse fasi, come ci spiega la psichiatra Elisabeth Kübler-Ross, e le dobbiamo attraversare tutte. Per comprendere la tristezza dobbiamo chiederci: «Che cosa ho perduto?» oppure «Che cosa mi manca?»

			Felicità

			La felicità ci dice che abbiamo ottenuto qualcosa, ci dà una sensazione di soddisfazione e piacere. Ci spinge a sorridere e a pensare in modo positivo. È come un’amica che si mette a ballare accanto a noi per festeggiare.

			Quando si manifesta, chiediamoci: «Che traguardo ho raggiunto? Che successo ho ottenuto?» In questo modo potremo mostrarci riconoscenti per ciò che abbiamo ricevuto.

			Rabbia

			La rabbia ci parla di limiti. Può provocare diversi effetti: ci sentiamo fremere, aggrottiamo la fronte, o abbiamo il desiderio di lasciarci andare ai nostri impulsi. Quando appare, è perché è stato messo un limite a qualcosa che volevamo fare, oppure ci viene richiesto più di quanto possiamo dare. Non dobbiamo ignorare o reprimere la rabbia, piuttosto bisogna ascoltarla e adottare le misure necessarie ad affrontare il problema.

			Disgusto

			Il disgusto indica un rifiuto. Quando compare di solito facciamo delle smorfie e ci sentiamo male. Se proviamo disgusto, non solo fisico ma emotivo, significa che siamo di fronte a un conflitto di valori. Pertanto possiamo identificare quali sono i valori che si stanno scontrando. È importante non alimentare il disgusto, cerchiamo invece di avere uno sguardo altruista e mettiamo a fuoco le cose positive che possiamo fare.

			Sorpresa

			La sorpresa è l’anticamera di un’emozione: un’alterazione per qualcosa di inatteso. Ci spinge a inarcare le sopracciglia, o a restare a bocca aperta. Ci indica che siamo davanti a una novità. Passata la sorpresa di solito subentra un’altra emozione, che può essere sia positiva come la felicità, sia negativa come la tristezza.

			Se comprendiamo l’informazione comunicata da ciascuna emozione e identifichiamo perché si manifesta, potremo intervenire in modo consapevole sulla nostra vita. In altre parole, saremo in grado di prendere decisioni migliori, che contribuiscano a portarci verso i nostri obiettivi. Lo yoga facciale è un alleato su questo percorso. Il fatto stesso di esercitare la muscolatura e imparare a rilassare il viso ci aiuta a liberarci delle tensioni. Se trasformare le nostre abitudini mentali può richiedere parecchio tempo, la pratica degli esercizi facciali dà invece risultati piuttosto rapidi. Inoltre – fateci caso – la maggior parte degli esercizi di yoga facciale rafforza la muscolatura che usiamo nelle espressioni di felicità. Come vedrete meglio nella parte dedicata agli esercizi, lavoreremo sulla muscolatura per sollevare gli zigomi e la commessura delle labbra, e per rafforzare i muscoli che circondano gli occhi, così da avere uno sguardo più aperto. In altri momenti, invece, faremo esercizi di rilassamento dei muscoli utilizzati nelle espressioni di tristezza o rabbia (è il caso, per esempio, della zona tra le sopracciglia, e dunque faremo il possibile per non aggrottare la fronte). Eviteremo anche i movimenti che portano la commessura labiale verso il basso, per non generare rughe nei solchi nasogenieni (le linee a forma di parentesi che vanno dal lato del naso all’angolo della bocca) o sul mento.

		

	
		
			
			FORSE PENSIAMO CHE LE EMOZIONI NON ABBIANO ALCUN LEGAME CON LE CURE DI BELLEZZA. NON È COSÌ: OGNI NOSTRO SENTIMENTO SI RIFLETTE DIRETTAMENTE  SUL CORPO.

			

			Strano ma vero: quando pratichiamo espressioni di felicità, possiamo influenzare il nostro stato d’animo, perché è più difficile provare tristezza o rabbia se stiamo sorridendo. È una cosa che imparai negli anni dell’università, quando facevo dei lavoretti a contatto con il pubblico, per i quali dovevo stare parecchie ore in piedi. Lavorava con me una ragazza che studiava psicologia e sorrideva sempre. Fu lei a dirmi: «Se sorridi, ti stanchi meno». Provai e mi accorsi che aveva un effetto sorprendente e da allora il sorriso mi accompagna come un’arma segreta in ogni mio lavoro.

			Con un po’ di costanza, vedremo che le rughe di espressione più marcate si attenueranno, e questo sarà un toccasana anche per lo spirito. Il fatto di prenderci cura di noi stesse prima di tutto dall’esterno, mi sembra un metodo valido ed efficace se ci troviamo in un momento di difficoltà. Alla fine, se vediamo migliorare il nostro aspetto saremo indubbiamente più contente, e viceversa. In questo senso, mi sento di affermare che prendersi cura della pelle e del viso fa aumentare il benessere psichico e fisico. E non soltanto perché ci sforzeremo di condurre una vita più sana – con un’alimentazione corretta, la necessaria idratazione, il dovuto esercizio fisico e il giusto riposo – ma anche perché, vedendoci più belle, guadagneremo fiducia e sicurezza. Infine, dedicare ogni giorno qualche minuto esclusivamente a se stesse aiuta a ridurre ansia e stress. Prendersi cura di sé con una routine quotidiana ci abitua a darci valore e rinforza l’autostima.
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			3 
COME FUNZIONA LO YOGA FACCIALE E PERCHÉ È COSÌ EFFICACE

		

	
		
			Lo yoga facciale è fonte di numerosi benefici, sia fisici che mentali. Come spiegavo nel capitolo precedente, quando lo si pratica e si iniziano a vedere i primi risultati, migliora anche il nostro stato d’animo. Aumenta la fiducia in noi stesse ed entriamo in un circolo virtuoso che ci porta a prenderci sempre più cura di noi.

			Ecco i principali benefici che lo yoga facciale apporta al viso:


			
					Riduce il gonfiore.  
Muovendo i muscoli del viso, migliorano circolazione sanguigna 
e drenaggio linfatico di liquidi e sostanze di scarto.

					Apporta tonicità con un effetto lifting.  
Si attivano irrorazione sanguigna  e funzioni metaboliche, e questo stimola la produzione di collagene ed elastina. In più si rafforzano i muscoli, che aumentano di volume. Tutto questo rende la pelle più tonica e liscia.

					Combatte la flaccidezza.  
Riducendo il gonfiore, si previene e contrasta la flaccidezza del viso e con l’effetto lifting si recupera l’originale tonicità.

					Elimina il doppio mento e ridisegna l’ovale del viso.  
Grazie al drenaggio di liquidi  e sostanze di scarto si riduce  il doppio mento. Rinforzando  i muscoli degli zigomi e del viso  in generale, si ridefinisce  il contorno del viso.

					Elimina borse e occhiaie.  
Scompare la ritenzione di liquidi e sostanze di scarto da sotto gli occhi, ovvero la causa principale della comparsa di borse  e occhiaie.

					Solleva le palpebre e apre lo sguardo.  
I muscoli intorno agli occhi acquistano volume e questo fa tendere la pelle sotto le sopracciglia, consentendo allo sguardo di aprirsi di più.

					Elimina la flaccidezza intorno agli occhi.  
Si attiva la circolazione nella zona degli occhi e si migliora il drenaggio di liquidi e sostanze di scarto. Tutto questo previene la flaccidezza nel contorno occhi.

					Riduce e previene le rughe.  
L’effetto lifting che si ottiene grazie alla stimolazione  del collagene e dell’elastina  e l’aumento del volume muscolare riducono e prevengono le rughe.

					La pelle appare più luminosa e uniforme.  
Aumentando il flusso sanguigno, migliorano la produzione  di collagene e il rinnovamento cellulare. Questo fa sì  che la pelle sia più idratata  e luminosa.

					Sale la commessura labiale.  
Rafforzando la muscolatura intorno alla bocca, si solleva  la commessura delle labbra,  e questo migliora  l’espressione.

					Si ammorbidisce la pelle.  
Accelerando il rinnovamento cellulare e aumentando l’idratazione, la pelle diventa più morbida.

			

			Con la pratica regolare dello yoga facciale, rendiamo più forte la muscolatura del viso e ci liberiamo del grasso accumulato. Migliorano l’irrorazione sanguigna e il drenaggio linfatico, e questo ci aiuta a eliminare le sostanze di scarto e la ritenzione dei liquidi nel viso. In questo modo si riducono gonfiore e flaccidezza della pelle. È l’ideale per ridurre il doppio mento e le borse sotto gli occhi.

			In più, muscoli più tonici ci faranno risollevare gli zigomi, le sopracciglia e la commessura delle labbra, e ci daranno un effetto lifting su tutto il viso. Non ultimo, con il miglioramento della circolazione sanguigna si stimola l’attività cellulare, che significa una maggiore ossigenazione dei tessuti. Lo yoga facciale accelera il rinnovamento cellulare e fa aumentare la produzione di collagene ed elastina. Per questo è così efficace per migliorare l’aspetto di quelle pelli opache e spente. Se le cellule della pelle sono sane, otterremo una maggiore luminosità, morbidezza e idratazione epiteliali.

			DOMANDE E RISPOSTE SULLO YOGA FACCIALE

			È normale che sorga qualche perplessità riguardo alla pratica di questa disciplina, soprattutto se non si è mai provata prima. Qui di seguito, riporto alcune delle domande più frequenti che mi sento rivolgere, per eliminare ogni dubbio e avere tutte le informazioni necessarie a portata di mano.

			Chi può praticare yoga facciale?

			Assolutamente tutti! Come preciso tra poco, non esiste una soglia di età arrivati alla quale si debba accostarsi alla pratica. Tutti possiamo trarne beneficio.

			A partire da quale età si può cominciare?

			Rispondere a questa domanda è come rispondere alla domanda: «A partire da che età si può fare esercizio fisico?» Ovviamente la risposta è: in qualunque momento! È vero che fisicamente non vediamo la necessità di esercitare i muscoli del viso fino a quando non compaiono le prime rughe di espressione, ma, quanto prima si comincia, più preparato sarà il viso a compiere gli esercizi facciali e meno ci costerà abituarci alla loro pratica quotidiana.

			Come tutti sanno, è sempre meglio prevenire che curare: se si inizia da adolescenti, o quando siamo sui vent’anni, si potranno prevenire i segni dell’età. È noto che con il passare degli anni si ha una riduzione nella produzione di elastina e collagene, e la muscolatura si indebolisce. Questo ha una ripercussione diretta sullo stato della pelle, che assume un aspetto invecchiato. Tuttavia non è mai troppo tardi per iniziare la pratica dello yoga facciale, perché i muscoli si possono esercitare a qualunque età. Rinforzando i muscoli del viso, questi aumentano di volume e, dal momento che si trovano esattamente sotto la pelle, si ottiene un effetto lifting totalmente naturale. La pelle diventa più soda e tonica. È proprio per questo, quindi, che lo yoga facciale è il nostro migliore alleato a prescindere dall’età.

			Che succede se non riesco a muovere uno dei muscoli del viso?

			È assolutamente normale che all’inizio ci riesca difficile compiere qualcuno dei movimenti indicati negli esercizi. Perciò, niente panico! Man mano che si procede con la pratica si acquisterà mobilità. Inoltre, gli esercizi che ci risultano più ostici rivelano esattamente quali sono i muscoli che tendiamo a muovere meno, perciò saranno i più proficui per il nostro viso. Come dice il proverbio: la pratica rende perfetti!

			Cosa sentirò dopo la pratica di yoga facciale?

			In molti casi, quando si concludono gli esercizi, si avverte calore in alcune zone o in tutto il viso. Questo è il segno che si è riattivata la circolazione sanguigna e che stiamo lavorando bene. Può anche succedere che si senta una sorta di formicolio quando attiviamo dei muscoli che normalmente non lavorano. La sensazione è simile a quando ridiamo così tanto da avvertire un indolenzimento sugli zigomi o alla mandibola.

			Quanto tempo e per quante volte devo ripetere ciascun esercizio?

			In ogni esercizio viene precisata la frequenza e il tempo di pratica ideali. Inoltre, nel capitolo 6 propongo diverse sequenze di esercizi che richiedono dai 2 ai 10 minuti. Ricordate che non è necessario eseguire tutti gli esercizi, ma si possono scegliere quelli che ci sembrano più utili per la nostra situazione. È per questo che vengono ordinati secondo le zone del viso su cui si intende lavorare. Magari è un momento in cui la nostra priorità è ridurre le occhiaie, perciò vogliamo lavorare sul contorno occhi; oppure desideriamo esercitare la muscolatura della fronte per ridurre le rughe in quella zona. Nessun problema: si può ripetere sempre lo stesso esercizio, oppure praticare quelli che ci piacciono di più. L’importante è scegliere quelli che ci aiutano a sentirci bene.

			In che momento della giornata è meglio fare gli esercizi di yoga facciale?

			Come con la pratica degli esercizi fisici, a cui possiamo dedicarci in qualunque momento della giornata, lo yoga facciale può essere praticato quando si preferisce: di prima mattina, per svegliarsi bene appena ci alziamo, o durante tragitto casa-lavoro per sfruttare al meglio il tempo disponibile, o quando rientriamo in casa a conclusione di una giornata intensa, ecc. Trovate un momento nella giornata in cui potete restare tranquille e dedicare a voi stesse una decina di minuti.

			Quando vedrò i primi risultati?

			La comparsa dei risultati piò variare molto da persona a persona. Inoltre il tipo di pratica, l’età, le abitudini e anche lo stile di vita hanno una forte influenza. Può succedere che con un particolare esercizio si vedano i risultati in modo praticamente immediato, dopo solo una sessione, oppure che siano necessarie da 2 a 3 settimane di pratica quotidiana per iniziare a vedere i primi effetti. Una cosa è sicura: esattamente come accade con l’esercizio fisico, quanto più ci esercitiamo, migliori saranno i risultati.

			Mi potrebbero comparire altre rughe se pratico yoga facciale? E se smetto di praticarlo?

			Non vengono le rughe facendo gli esercizi di yoga facciale. Ci sono persone convinte che ripetendo gli stessi esercizi più volte si possano formare segni sul viso come se fossero rughe di espressione, ma è un’idea sbagliata. Gli esercizi di yoga facciale sono movimenti specifici per tonificare i muscoli che si trovano sotto la pelle. In questo modo si acquistano volume e tonicità e ciò appunto riduce le rughe che si sono formate sia per l’età, sia per l’abitudine a certe mimiche facciali ricorrenti. Inoltre, la stragrande maggioranza degli esercizi si eseguono evitando appositamente di aggrottare lo sguardo o la fronte. Proprio per questo raccomando sempre di compiere gli esercizi davanti allo specchio, soprattutto all’inizio, finché non abbiamo acquisito certi movimenti.

			Ci sono effettivamente alcuni esercizi in cui è richiesto di «corrugare il viso», ma in questi la posizione va mantenuta solamente per pochi secondi. Questi esercizi ci aiutano a liberare le tensioni muscolari e a ossigenare la pelle, cosa che contribuisce alla riduzione e alla prevenzione delle rughe. Possiamo dire che la chiave di tutto è realizzare qualunque esercizio di yoga facciale in modo consapevole.

			Se dopo una pratica costante si interrompe e si smette di eseguire gli esercizi, avremo semplicemente lo stesso effetto di quando smettiamo di andare in palestra. Poco a poco perderemo la massa muscolare che avevamo acquisito, anche se questo in nessun caso creerà danni evidenti alla pelle. Voglio dire che il fatto di praticare yoga facciale e poi interromperlo non creerà di colpo nuove rughe né farà invecchiare la pelle.

			Posso praticare yoga facciale se ho ricevuto un trattamento con fili tensori o botox?

			Gli esercizi facciali sono compatibili con il botox. Tuttavia, potrebbe accadere che alcuni movimenti siano più difficili da realizzare. Questo dipende dal fatto che le iniezioni impediscono ai muscoli di contrarsi, in altre parole li paralizzano. Se avvertite un qualunque fastidio, interrompete gli esercizi e rivolgetevi al medico.

			Per quanto riguarda i fili tensori, invece, non è consigliabile eseguire gli esercizi dopo l’impianto, perché alcuni movimenti potrebbero deteriorarli.
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			4 
TRUCCHI E CONSIGLI PER UNA PRATICA EFFICIENTE E FRUTTUOSA

		

	
		
			
			PRIMA  DI ACCOSTARTI  ALLO YOGA  FACCIALE,  ECCO ALCUNI  «TRUCCHI» CHE  È IMPORTANTE  CONOSCERE  PER POTENZIARE  AL MASSIMO  I BENEFICI  DELLA PRATICA.
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			PREPARA UNO SPAZIO ACCOGLIENTE PER LA PRATICA

			Non è un caso che nei centri yoga ci siano spesso incensi o candele accese: hanno lo scopo di creare un ambiente piacevole e accogliente, che possa invogliare a dedicarsi alla pratica. Per questo vi suggerisco di preparare uno spazio confortevole, nel quale fare gli esercizi diventi un piacere. Scegliete un luogo dove nessuno vi disturbi e cercate di ordinare e liberare gli spazi per ridurre al minimo il rumore visivo. Fate in modo che tutto sia pulito. Aggiungete un profumo che vi piaccia, utilizzando un diffusore o accendendo un bastoncino di incenso, di Palo Santo, o magari una candela profumata. Personalmente, sono una fervente sostenitrice degli aromi ambientali, che mi aiutano a rilassarmi e a distendermi.
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			RICORDATI DI RESPIRARE!

			Respirare bene è fondamentale quando pratichiamo qualunque genere di esercizio fisico e naturalmente vale anche per lo yoga facciale. Quando respiriamo in modo consapevole, siamo in grado di ritrovare l’equilibrio e ridurre lo stress. Inoltre, miglioriamo il funzionamento cerebrale e muscolare. Come se questo fosse ancora poco, produciamo anche più serotonina, l’ormone della felicità. Quando ci concentriamo nell’esecuzione di un esercizio, può capitare che si trascuri la respirazione o addirittura che si smetta completamente di respirare per qualche secondo, compiendo l’esercizio in apnea. Per questo è importante spostare l’attenzione sul respiro e fare respiri lenti e profondi. Se negli esercizi non viene indicato il contrario, normalmente dobbiamo inspirare ed espirare sempre attraverso il naso.
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			RILASSA CORPO E MENTE

			Soprattutto quando eseguiamo un esercizio per la prima volta, è frequente che si contraggano le spalle e il collo. Siamo così attente a compiere con cura il movimento facciale descritto che mettiamo in tensione altre parti del corpo. Rilassatevi sia fisicamente che mentalmente e realizzate gli esercizi senza pressioni. Le posizioni facciali che riuscirete a eseguire oggi vanno benissimo così come vi vengono! Con la pratica, e un poco alla volta, acquisirete una maggiore mobilità. Se avvertite tensioni nel corpo, potete fare uno degli esercizi di stretching che suggerisco nel prossimo capitolo, prima di cominciare la pratica. Durante lo svolgimento degli esercizi di yoga facciale ricordate di mantenere sempre una posizione comoda e le spalle rilassate.
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			ESEGUI I MOVIMENTI SENZA RISPARMIARE LE FORZE

			Lo ammetto: alcuni esercizi richiedono di fare delle smorfie che possono risultare imbarazzanti. Tuttavia, per poter allenare a dovere i muscoli facciali bisogna esagerare ogni movimento, estendendo e contraendo al massimo la muscolatura. Per questo è importante trovare un luogo dove si possa praticare lo yoga facciale in tranquillità. Bando alla timidezza ed eseguiamo ogni esercizio con intensità, concentrandoci sui movimenti. Può darsi che all’inizio non ci risulti facile, ma con un po’ di allenamento diventerà un perfetto antistress.
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			CONCENTRATI SUI MUSCOLI CHE ATTIVI

			Quando concentriamo l’attenzione sui muscoli facciali che stiamo attivando, miglioriamo la connessione mente-corpo. Questo ci permette di progredire negli esercizi e ottenere risultati migliori in meno tempo. Anche se all’inizio possono esserci movimenti che ci risulta più difficile eseguire, poco a poco ci verranno sempre meglio. Sforziamoci di mantenere l’attenzione concentrata sui muscoli che vogliamo muovere: avvertiamo la sensazione che ci danno quando li attiviamo e mentre lavorano. Con la pratica costante vi sorprenderà scoprire quanto aumenta la mobilità della vostra muscolatura!
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			USA UNO SPECCHIO

			Lo specchio è il nostro migliore alleato, soprattutto fin quando non abbiamo sufficiente esperienza nell’esecuzione degli esercizi. Se facciamo pratica davanti allo specchio, potremo verificare se stiamo compiendo i movimenti corretti ed eviteremo di aggrottare o contrarre quelle zone del viso che devono rimanere immobili. Non sono poche le persone, infatti, che senza volerlo finiscono per sollevare un sopracciglio o aggrottare la fronte. In questo senso lo specchio ci aiuta a realizzare movimenti simmetrici. In più, ci faciliterà nel mantenere l’attenzione centrata sui muscoli perché potremo semplicemente guardarli.
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			COMPI GLI ESERCIZI IN MANIERA SIMMETRICA

			Sicuramente ci saranno esercizi in cui muovere un lato del viso ci sembrerà più facile che muovere l’altro. È assolutamente normale. Se vi sembra utile, non c’è alcun problema nel ripetere il movimento più volte dal lato «più difficile». Detto questo, assicuratevi comunque di lavorare da entrambi i lati quando eseguite esercizi che si praticano dal lato destro e sinistro. In questo modo farete una pratica efficace ed equilibrata. Lo yoga facciale è ideale per acquistare maggiore simmetria nel viso.
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			AIUTATI CON LE MANI PER TENERE FERMA LA FRONTE

			Ci sono esercizi in cui è complicato assumere la posizione richiesta senza aggrottare la fronte. In questi casi il mio consiglio è aiutarsi con le mani: portatele alla fronte e trattenete la pelle con le dita per evitare che si formino le rughe. Non occorre fare molta forza, bisogna farlo con decisione ma senza fatica, facendo attenzione a non sollevare, né irrigidire le spalle.
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			MANTIENI LA PELLE IDRATATA

			Se il viso è idratato, anche la pelle sarà più flessibile, e questo consente di assumere le diverse posizioni con più facilità. Non è necessario applicare una crema idratante prima della pratica, perché in effetti si possono eseguire gli esercizi anche quando siamo truccate. Tuttavia sappiate che se la pelle è disidratata – cosa che andrebbe evitata a prescindere – sarà più difficile compiere i movimenti richiesti. Per questo è importante, quanto meno, che non si avverta la sensazione di secchezza sulla pelle, quando ci accingiamo a compiere gli esercizi. Detto in altro modo: dobbiamo evitare di sentire la pelle che «tira» quando eseguiamo i movimenti richiesti. Se optate per l’applicazione di un qualche prodotto idratante per il viso, non solo beneficerete di una migliore mobilità, ma aiuterete il prodotto a penetrare più a fondo nell’epidermide. Nel capitolo 8 troverete i segreti della routine facciale giapponese: quali sono i prodotti più indicati e l’ordine di applicazione.
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			PRATICA OVUNQUE E COMUNQUE

			Anche se instaurare una routine quotidiana per dedicarsi allo yoga facciale è un’ottima abitudine, per esempio praticarlo appena ci alziamo oppure prima di andare a letto (o anche in entrambe le occasioni!), quando avremo acquisito dimestichezza potremo eseguire qualunque esercizio ogni volta che ce ne venga voglia. Per esempio quando siamo fermi in macchina a un semaforo o magari quando ci prendiamo una pausa sul lavoro. La somma di queste pratiche brevi avrà sicuramente il suo effetto sul nostro viso.
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			FAI FOTO

			Per vedere con certezza i progressi potete fare delle foto. In particolare, se vi scattate una foto prima di accostarvi alla pratica dello yoga facciale, potrete vedere in modo chiaro la differenza tra il prima e il dopo. Anche se ovviamente non è necessario, può aiutare a comprovare l’efficacia degli esercizi e a darvi nuova motivazione.
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			5 
YOGA FACCIALE E MASSAGGI PER OGNI ZONA DEL VISO
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			Questo capitolo contiene la mia bibbia di esercizi di yoga facciale e massaggi, spiegati passo per passo. Come ho anticipato all’inizio del libro, in questi ultimi anni mi sono concentrata sulla ricerca di soluzioni ai problemi estetici più ricorrenti.

			Qui ho raccolto i miei esercizi preferiti per la cura e il ringiovanimento di precise aree del viso. Sono divisi secondo la zona su cui vogliamo lavorare, tuttavia, come vedrete dai benefici di ogni esercizio, molti aiutano a migliorare diverse zone contemporaneamente poiché si lavora con più muscoli nello stesso momento. In questo caso, gli esercizi sono collocati sotto il titolo della zona su cui si lavora di più.

			Si possono scegliere uno o più esercizi, secondo le proprie necessità e il tempo che vogliamo dedicare alla pratica. Per ciascuna posizione, si precisano il numero di ripetizioni e la frequenza ideali. In più, nel capitolo successivo, troverete alcune sequenze di esercizi che possono essere praticate in occasioni specifiche. L’idea è che ciascuna scelga uno o più esercizi per costruire la propria serie personale, in base alla parte del viso su cui vuole lavorare e ai risultati che desidera ottenere. Potete anche selezionare gli esercizi secondo il tempo a disposizione in un preciso momento o addirittura in funzione di una qualche necessità mirata: a chi non è capitato di ritrovarsi una mattina con delle occhiaie tremende, dopo una notte in bianco? O con il viso gonfio come un palloncino, dopo una cena troppo abbondante? Lo yoga facciale è anche uno strumento di pronto intervento per far sparire quella «brutta cera» che a volte ci scopriamo inaspettatamente.

			RISCALDAMENTO INIZIALE

			Prima di cominciare la pratica è utile compiere qualche piccolo stiramento o massaggio per migliorare la circolazione nella zona delle spalle e del collo. Non è una fase indispensabile, ma aiuterà a rendere gli esercizi più efficaci. Il motivo è che quando abbiamo i muscoli del collo o delle spalle in tensione o irrigiditi, i vasi sanguigni sono più compressi e questo peggiora la circolazione del sangue e il flusso linfatico. A sua volta questo si traduce in una maggiore flaccidezza del viso, con la comparsa del doppio mento e delle rughe nel collo e sul viso.

			Perciò suggerisco di eseguire questo piccolo riscaldamento prima di affrontare qualunque esercizio di questo libro. Se proprio non c’è tempo, o se invece avete appena concluso la pratica di uno sport o altri esercizi fisici e sentite di aver già lavorato sulla zona spalle-collo, potete passare direttamente agli esercizi di yoga facciale.

		

	
		
			• Esercizio 1 • 
SCARICA LA TENSIONE DELLE SPALLE

			Con la schiena dritta, avvicina le spalle alle orecchie con una inspirazione, mantieni la posizione per 2 o 3 secondi facendo forza, e lasciale cadere con una espirazione.
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			Puoi ripetere il movimento 10 volte, o compierlo più volte nell’arco di 30 secondi.

			
			[image: icona consiglio]Quando sollevi le spalle, fai una bella contrazione verso l’alto, senza risparmiare le forze e poi molla tutto, lasciandole cadere di colpo, rilasciando ogni tensione.

			

		

	
		
			• Esercizio 2 • 
STRETCHING DEL COLLO

			Appoggia la mano sulla spalla opposta e allunga il collo nella direzione contraria alla mano. Fai respiri lenti e profondi, portando l’attenzione sulla muscolatura del collo che si allunga.
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			Mantieni la posizione 2 per 15 secondi e ripetila dal lato opposto.
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			Questo esercizio non deve assolutamente fare male. Si deve avvertire solo un piacevole senso di allungamento. Rilassati e goditi la sensazione. È un momento tutto per te!

		

	
		
			• Massaggio 1 • 
RILASSA I MUSCOLI DEL COLLO

			Gira la testa da un lato e massaggia i muscoli del collo pizzicandoli dall’alto verso il basso con la mano opposta (fai pressione con i polpastrelli delle dita indice, medio, anulare e mignolo).
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			Ripeti il massaggio almeno 5 volte per lato.
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			• Massaggio 2  
RILASSA LE SPALLE E MIGLIORA 
IL DRENAGGIO LINFATICO

			Pizzica la spalla (vicino al collo) con la mano opposta e tirala in diagonale verso la clavicola, imprimendo una leggera pressione con il palmo della mano.
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			Puoi alternare la spalla destra e la spalla sinistra, come se disegnassi una croce. Oppure, se sei più comoda, puoi massaggiare varie volte un lato e dopo passare all’altro.

			Fai un minimo di 5 movimenti per lato.
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			UN CONSIGLIO PRIMA  DI COMINCIARE CON  I MASSAGGI: APPLICATE UNA CREMA O UN OLIO CHE CONSENTA ALLE DITA DI SCIVOLARE, COSÌ EVITERETE UN ECCESSIVO SFREGAMENTO TRA  LA PELLE DELLA MANO  E IL CORPO.

			

			
			PER SGONFIARE IL VISO

			È la gravità che fa scendere l’acqua verso il basso, perciò è inevitabile che – in misura maggiore o minore – quando dormiamo ci sia una maggiore ritenzione dei liquidi nel viso. Inoltre, anche la fluttuazione nella produzione di ormoni che abbiamo noi donne nel periodo premestruale favorisce la ritenzione. E, infine, consumare a cena piatti salati o molto saporiti come la maggior parte dei cibi pronti e magari accompagnarli con bevande alcoliche è un altro dei motivi che ci porterà ad alzarci con il viso gonfio.

			Questo esercizio è perfetto per queste occasioni. Al pari dello stretching di spalle e collo, è ideale come pratica iniziale, prima di concentrarci sulla zona specifica del viso su cui si vuole lavorare. Serve a riattivare la circolazione del sangue in tutto il viso e a migliorare l’eliminazione delle sostanze di scarto e dei liquidi accumulati. Inoltre, questo esercizio ci consente di scaricare le tensioni, rilassando i muscoli di tutto il viso.

			[image: Tutti i muscoli del viso Zona interessata]

			ZONA INTERESSATA 
Tutti i muscoli del viso

			BENEFICI

			Elimina il gonfiore da tutta la faccia.

			Migliora la circolazione sanguigna e linfatica.

			Apporta un colorito sano alla pelle.

			Permette di allentare la tensione.

			Rilassa.

			

			Passo 1. Guarda davanti con la schiena ben dritta e il viso rilassato. Fai un respiro profondo con il naso.
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			Passo 2. Porta tutti i muscoli del viso verso la punta del naso, contraendoli al massimo ed espira dalla bocca facendo il suono «shhh» fino a rimanere senz’aria. Non devi stringere i denti, ma lasciarli leggermente distanziati.
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			Passo 3. Quando hai fatto uscire tutta l’aria, inspira facendo «PA» con la bocca e stendendo tutto il viso. Apri bene bocca e occhi, come se volessi esagerare l’espressione di sorpresa.

			Mantieni la posizione dai 5 ai 10 secondi.
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			Passo 4. Rilassa il viso. Per riuscire a rilassarlo totalmente, chiudi gli occhi e fai un paio di respiri profondi. Se avverti una sensazione di calore nel viso, significa che il lavoro dei muscoli è stato efficace.
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			Ripeti l’esercizio tre volte di seguito

			
			[image: icona consiglio]Attenzione a non sollevare le sopracciglia e a non aggrottare la fronte. Per evitarlo, occorre pensare di allungare i muscoli del viso lateralmente. Se pensi di stenderli in verticale (verso l’alto e il basso), ti verrà più spontaneo aggrottare la fronte.

			

		

	
		
			
			[image: Immagine P0071_0048_GettyImages_1313530110 senza descrizione]

			

		

	
		
			
			PER DEFINIRE IL CONTORNO DEL VISO

			Con il trascorrere del tempo la pelle del viso tende a diventare più flaccida essenzialmente perché perde elasticità e volume. Quando il viso è flaccido, il contorno è meno marcato. In Giappone questo ha un nome che parla da solo: si chiama «faccia da bulldog». Per eliminarla o prevenirla, la cosa migliore è affrontarla il prima possibile attraverso esercizi specifici. Appena vi sembra che inizi a sparire la linea della mandibola, dateci dentro con questo esercizio.
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			ZONA INTERESSATA 
Soprattutto il muscolo pterigoideo esterno. Rafforzando questo muscolo, si migliora la fermezza nella zona della guancia.

			BENEFICI

			Definisce una bella linea della mandibola. Elimina il doppio mento.

			

			Disegna una «u» con le labbra e portale il più possibile a sinistra. Sarà più facile se indichi la zona con un dito, così avrai un riferimento visivo. Mantieni la posizione per 5 secondi (ricordati di continuare a respirare). Fai lo stesso movimento verso destra e mantienilo per altri 5 secondi.

			Ripeti questo esercizio 2 volte per lato, una volta al giorno
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			[image: icona consiglio]Quando esegui questo esercizio, concentrati mentalmente sulla zona della mandibola che stai stirando.

			

		

	
		
			
			[image: Immagine P0074_0052_IZUMI_109 senza descrizione]

			

		

	
		
			• Massaggio •

			Applica una crema idratante o un olio nella zona della mandibola.

			Piega le dita indice e medio e massaggia la linea della mandibola, iniziando dal mento e arrivando all’orecchio, applicando una forza moderata.
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			Il contorno della mandibola deve restare tra l’indice e il medio.

			Ripeti il massaggio 5 volte per lato

			
			ESERCIZIO A-I-U-E-O

			Questo esercizio consiste semplicemente nel pronunciare tutte le vocali nell’ordine dell’alfabeto giapponese, lentamente e con la massima mimica facciale. È uno dei più popolari, in Giappone, proprio per la sua semplicità ed efficacia. È ideale eseguirlo come ultimo, per concludere la pratica, oppure quando non c’è molto tempo e si vuole fare un esercizio che sia completo e apporti vari benefici contemporaneamente.
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			ZONA INTERESSATA 
Muscolo orbicolare della bocca e zona circostante.

			BENEFICI

			Combatte la flaccidezza.

			Elimina i solchi nasogenieni.

			Rilassa i muscoli del viso.

			Rilassa la mandibola.

			Migliora la circolazione e conferisce un colorito sano.

			Pronuncia lentamente ogni vocale per 2 secondi, nell’ordine indicato. Fai 5 ripetizioni consecutive una volta al giorno.

			

			
			[image: icona consiglio]Tieni presenti i seguenti punti, quando pronunci ogni vocale.

			

			A. Per pronunciare la «A», apri molto la bocca, concentrandoti soprattutto sulla parte superiore e quella inferiore.
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			I. Per pronunciare la «I» allunga la bocca il più possibile verso i lati.
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			U. Per formare la «U» chiudi abbastanza le labbra e portale in avanti.
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			E. Per la «E» devi accennare un sorriso e sollevare i lati della bocca.
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			O. Mentre apri bene la bocca per formare la «O», porta l’attenzione sulla zona al di sotto del naso che deve risultare distesa.
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			[image: icona consiglio]Quando passi da una vocale all’altra, compi movimenti lenti, con consapevolezza.

			

			
			PER DISTENDERE IL CUOIO CAPELLUTO

			Dedicare del tempo alla cura del viso o di altre parti del corpo è piuttosto comune, ma spesso tendiamo a trascurare il cuoio capelluto. Invece, massaggiare questa zona fornisce grandi benefici e aiuta a migliorare l’aspetto sia dei capelli che della pelle del viso. Il massaggio del cuoio capelluto apporta alla pelle maggiore fermezza ed elasticità, e ai capelli più luminosità. In più, ci aiuta a contrastare la perdita dei capelli e a ridurre la canizie. Per quanto riguarda il viso, previene e riduce la flaccidezza e le rughe, specialmente quelle della fronte e dei solchi nasogenieni. Questo accade perché viso e cuoio capelluto sono formati dallo stesso strato di pelle. Di conseguenza, se questa zona rimane a lungo in tensione, è più facile che si formino rughe sul viso e che non ci sia una buona circolazione.
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			ZONA INTERESSATA 
Cuoio capelluto.

			BENEFICI

			Apporta fermezza ed elasticità alla pelle.

			Dà luminosità ai capelli.

			Contrasta la caduta dei capelli.

			Riduce la canizie.

			Previene e riduce la flaccidezza del viso.

			Combatte le rughe (è efficace soprattutto per ridurre quelle della fronte e dei solchi nasogenieni).

			

			Per il massaggio del cuoio capelluto, si usano principalmente i polpastrelli. Quando si pratica, facciamo attenzione a mettere le dita sotto ai capelli così che i polpastrelli siano a contatto diretto con il cuoio capelluto. Cercate di esercitare una certa pressione e massaggiate in modo che le dita spostino la pelle. Non si deve sfregare la testa, ma muovere il cuoio capelluto in modo che questo possa rilassarsi.

			
			[image: icona consiglio]È una zona che, con lo stress, tende ad accumulare tensione perciò approfittiamo di questo momento per rilassarci e regalarci un massaggio piacevolissimo.

			

			Passo 1. Massaggia all’attaccatura dei capelli, disegnando piccoli cerchi a partire dalle orecchie fino ad arrivare alla parte più alta della fronte.
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			Continua come minimo per 30 secondi.

			Passo 2. Massaggia i lati della testa. Devi eseguire questo massaggio in 5 passaggi, dei quali il primo è intorno alle orecchie, e il quinto sulla sommità della testa. Incomincia portando i polpastrelli intorno alle orecchie e massaggia disegnando piccoli cerchi. Conta lentamente 5 secondi. Poi fai scivolare le dita un poco più in alto e ripeti il movimento per altri 5 secondi. Quindi sali ancora più su. Continua con questi movimenti fino ad arrivare, con il quinto passaggio, alla sommità della testa.
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			È come se volessi spostare la pelle del cuoio capelluto verso l’alto.

			Ripeti ancora lo stesso movimento, sulla sommità della testa.

			Passo 3. Massaggia dalla fronte alla sommità della testa. Questa volta esegui il movimento in 3 passaggi. Posiziona i polpastrelli in cima alla fronte e massaggia ancora disegnando dei cerchietti. Conta 5 secondi e fai scivolare le mani un poco più indietro. Massaggia di nuovo.
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			Passo 4. Massaggia dalla parte superiore della nuca fino alla sommità della testa.

			Posiziona i polpastrelli sulla parte superiore della nuca e massaggia disegnando piccoli cerchi per 5 secondi.

			Fai scivolare le dita leggermente più in alto e massaggia ancora per ulteriori 5 secondi. Continua a salire fino alla sommità della testa.

			Compi questo movimento in 5 passaggi.
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			Passo 5. Massaggia la sommità della testa.

			Per concludere, intreccia le dita e massaggia la parte alta della testa con il palmo delle mani, facendo pressione verso il centro.
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			Pratica questo massaggio per circa 30 secondi.

			
			PER ADDOLCIRE LE RUGHE DELLA FRONTE

			Ci sono diverse ragioni che provocano la comparsa delle rughe sulla fronte: le più comuni sono la diminuzione del grasso sottocutaneo e l’abitudine inconsapevole di sollevare le sopracciglia quando parliamo. Per questo è importante individuare in quali momenti ci capita di compiere questo gesto e fare il possibile per ridurre le occasioni in cui lo compiamo deliberatamente. D’altro canto, rafforzando la muscolatura della fronte (per essere più precisi, il muscolo frontale), possiamo aumentare la massa muscolare di questa zona, e ottenere così un effetto lifting.
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			ZONA INTERESSATA 
Muscolo frontale e muscoli orbicolari degli occhi.

			BENEFICI

			Elimina le rughe della fronte. Combatte l’abbassamento delle palpebre.

			

			Passo 1. Trattieni la fronte con entrambe le mani, in modo che non si formino rughe. Appoggia i mignoli al di sopra delle sopracciglia e apri bene gli occhi per due 2 secondi. Se ti accorgi che la fronte si aggrotta, spingi leggermente verso il basso con l’anulare e il mignolo.

			
			[image: 1]
			

			
			[image: icona consiglio]Quando sgrani gli occhi, cerca di creare un’estensione in tutte le direzioni. Immagina di voler portare il globo oculare in avanti.

			

			Passo 2. Poco a poco socchiudi gli occhi, come se ti disturbasse la luce del sole, ma senza arrivare a strizzarli. Mantieni la posizione per 2 secondi.
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			[image: icona consiglio]Quando inizi a socchiudere gli occhi, focalizza l’attenzione sulle palpebre inferiori e cerca di portarle verso l’alto. All’inizio può risultare difficile, ma con la pratica andrà sempre meglio.

			[image: icona consiglio]Ricordati di mantenere le spalle rilassate mentre esegui l’esercizio.

			

			Passo 3. Ripeti tutta la sequenza 3 volte di seguito, poi rilassa il viso, chiudendo gli occhi. Se lavori correttamente, noterai una sorta di calore intorno agli occhi. È il segnale che è migliorata la circolazione.  Goditi la sensazione per almeno un paio di secondi, e poi riapri gli occhi.
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			Esegui questo esercizio con le sue 3 ripetizioni 2 volte al giorno. 
Anche farsi un bel massaggio in fronte è un metodo efficace!

		

	
		
			• Massaggio •

			Piega le dita e appoggia sulla fronte la seconda falange, dal mignolo all’indice. Massaggia con movimenti circolari.

			Con questo massaggio non soltanto si attenuano le rughe, ma otterremo anche una pelle più tonica.

		

	
		
			
			[image: Immagine P0087_0068_GRP0087_001000_001000 senza descrizione]

			

		

	
		
			
			PER COMBATTERE LE RUGHE TRA LE SOPRACCIGLIA

			Le rughe tra le sopracciglia possono farci apparire più stanche o più arrabbiate. Sono rughe generate principalmente dall’abitudine di aggrottare la fronte nella vita di tutti i giorni, per esempio quando parliamo, quando riflettiamo o magari quando ci sforziamo di leggere un testo scritto in caratteri piccoli. Sono inclusi anche i movimenti che facciamo in maniera involontaria mentre dormiamo.

			Possiamo fare il possibile per non aggrottare la fronte quando siamo svegli ma evitarlo mentre dormiamo è una faccenda molto più complicata. È per questo che in Giappone sono diffuse delle fasce per trattenere questa zona che immobilizzano la muscolatura mentre si dorme. Se quando vi alzate la mattina notate che le linee tra le sopracciglia sono più marcate e poi si affievoliscono durante la giornata, è molto probabile che anche voi aggrottiate la fronte durante il sonno. Se non prendete misure per curare questa zona, le rughe diventeranno sempre più profonde fino a diventare permanenti.

			Quando aggrottiamo la fronte, utilizziamo diversi muscoli che si trovano nella zona delle sopracciglia, come il muscolo corrugatore del sopracciglio, il muscolo depressore del sopracciglio e il muscolo procero. Chi ha l’abitudine di fare questo gesto, di solito ha molto rigida la zona di questi muscoli. Per questo, per combattere le rughe tra le sopracciglia è necessario imparare a rilassare quest’area. A questo scopo sarà più efficace ricorrere ai massaggi che agli esercizi facciali. Inoltre, è fondamentale prestare attenzione: dobbiamo accorgerci di quando aggrottiamo la fronte durante il giorno e fare del nostro meglio per evitarlo.
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			ZONA INTERESSATA 
Muscolo depressore del sopracciglio e muscolo procero.

			BENEFICI

			Attenua le rughe verticali tra le sopracciglia. 
Riduce le righe orizzontali che si formano al di sopra del naso.

			

		

	
		
			• Massaggio 1 • 
RILASSA IL MUSCOLO DEPRESSORE DEL SOPRACCIGLIO

			Appoggia i polpastrelli dei due medi dove cominciano le sopracciglia e massaggia verso l’alto e verso il basso per un minuto senza far scivolare le dita e senza sfregare la pelle. Devi esercitare una certa forza.
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			[image: icona consiglio]Mentre pratichi questo massaggio, cerca di tirare la pelle dal centro verso i lati con le dita.

			

		

	
		
			• Massaggio 2 • 
RILASSA IL MUSCOLO PROCERO

			
			[image: 2]
			

			Trattieni la fronte al di sopra delle sopracciglia con i polpastrelli dell’indice, del medio e dell’anulare. Poi appoggia i polpastrelli delle tre dita dell’altra mano sulla gobba nasale (nel punto dove appoggeresti gli occhiali). Massaggia con un movimento dall’alto verso il basso senza far scivolare le dita né sfregare la pelle, per un minuto.

		

	
		
			• Massaggio 3 • 
IDRATA E RILASSA ENTRAMBI I MUSCOLI

			Quando hai concluso i due massaggi precedenti, applica un velo di crema idratante o di olio sulla zona. Quindi unisci le dita delle due mani e massaggiala con i polpastrelli dall’alto in basso per un minuto. Questa volta devi far scivolare le dita, ma attenzione a non sfregare la pelle.
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			Attenzione: non devi sfregare la pelle con le dita in nessuno dei 3 massaggi.

			

		

	
		
			
			[image: Immagine P0091_0072_GettyImages_840882382 senza descrizione]

			

		

	
		
			
			MASSAGGIO DELLE ORECCHIE

			I massaggi alle orecchie sono perfetti per essere incorporati alla routine quotidiana di bellezza. Anche se non potremo cambiare la forma delle nostre orecchie, questi massaggi hanno molteplici benefici a livello di salute e benessere. In primo luogo riducono la fatica oculare, perché tirare la pelle dalle orecchie rilassa il nervo ottico e favorisce il flusso sanguigno. Inoltre, si riattiva il metabolismo cellulare, migliorando la circolazione sanguigna e l’ossigenazione di tutto il corpo. Questo, a sua volta, aumenta il drenaggio linfatico, favorendo l’eliminazione dei liquidi e delle sostanze di scarto. Detto in altre parole: garantisce un effetto lifting. Infine, come se tutto ciò non fosse ancora abbastanza, potenziare la distribuzione dell’ossigeno nel corpo ci aiuta a ridurre lo stress e a rilassarci.
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			ZONA INTERESSATA 
Orecchio.

			BENEFICI

			Riduce la fatica oculare.

			Attiva il metabolismo cellulare.

			Ha un effetto lifting.

			Rilassa (effetto antistress).

			Facilita il sonno.

			

			Passo 1. Piega l’indice e fai entrare la nocca all’interno dell’orecchio. Pinza l’orecchio portando il pollice nella parte posteriore e tiralo leggermente per 2 volte verso l’alto., 2 volte verso l’esterno e 2 volte verso il basso.

			
			[image: 1]
			

			Esegui 3 ripetizioni.

			Passo 2. Con la mano nella stessa posizione, disegna 5 cerchi verso dietro, e 5 cerchi in avanti.

			
			[image: 2]
			

			Ripeti tutto l’esercizio con l’altro orecchio.

			
			PER ASSOTTIGLIARE IL NASO

			Rilassare la muscolatura intorno al naso fa sì che le ali nasali rimangano più raccolte verso il centro, conferendo al naso un aspetto più sottile. Qui di seguito presento un esercizio e un massaggio che hanno lo stesso scopo, e che potrete eseguire insieme o separatamente, secondo il tempo disponibile o le vostre inclinazioni. Inoltre, facendo pressione sul punto di digitopressione (passo 1 del massaggio) si potranno liberare le fosse nasali e migliorare notevolmente la respirazione. Questa è una pratica che si può utilizzare in qualunque momento anche al di fuori della routine di bellezza per respirare meglio e, come conseguenza, migliorare la salute.
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			ZONA INTERESSATA 
Ali nasali.

			BENEFICI

			Migliora la circolazione sanguigna nel naso e lo sgonfia.

			Le ali nasali rimangono più raccolte.

			Migliora la respirazione nasale.

			

			Sorridi, avendo cura di portare la commessura delle labbra verso l’alto. Pinza le ali del naso tra il pollice e l’indice esercitando una pressione che ti risulti comoda e tira il naso verso un lato, facendo scivolare leggermente le dita verso l’alto. Fai 3 respiri con la bocca mentre mantieni questa leggera pressione e continui a sorridere.

			Ripeti il movimento tirando il naso verso il lato opposto.

			
			[image: 2 1]
			

			Esegui 2 o 3 ripetizioni.

			
			[image: icona consiglio]Attenzione: non devi fare troppa forza pinzando il naso tra le dita. Non devi mai sentire male.

			

		

	
		
			• Massaggio •

			Passo 1 (punto di digitopressione). Porta i polpastrelli dei due medi sulla piccola cavità che si trova accanto alle ali nasali e fai pressione con una forza moderata.

			Si tratta di due punti di digitopressione che servono a liberare le narici. Se facciamo pressione in quei punti, riattiviamo la circolazione sanguigna. Se ci fai caso, dopo il massaggio noterai una sensazione di «leggerezza» in questa zona.

			
			[image: 1]
			

			Mantieni  la pressione per 30 secondi.

			Passo 2. Sposta le dita indice e medio accanto alle ali nasali. Massaggia compiendo piccoli cerchi verso il centro, come se volessi restringere le narici.

			
			[image: 2]
			

			Massaggia per 30 secondi.

			
			[image: icona consiglio]Non occorre che massaggiando arrivi a chiudere la narice con il dito medio, anzi al contrario devi tracciare i cerchi senza toccarla. Dal momento che non si tocca direttamente il naso, questo massaggio è ideale per le persone che soffrono di acne.

			

			
			PER ATTENUARE LE ZAMPE DI GALLINA E LE BORSE SOTTO GLI OCCHI

			Rafforzare il muscolo orbicolare (il muscolo del contorno dell’occhio) ha grandi vantaggi, poiché oltre a ridurre borse e occhiaie ci aiuta a combattere le rughe che si formano in questa zona così delicata. A partire dai 30 anni, tendono a comparire piccole rughe orizzontali sulla palpebra inferiore e ai lati degli occhi. Queste ultime sono note con il nomignolo di «zampe di gallina».

			Con l’esercizio che presento adesso si rafforza il muscolo orbicolare e si ottiene di conseguenza un effetto lifting che aiuta a ridurre queste rughe di espressione. Ricordate che la pelle del contorno occhi è estremamente sottile (10 volte di più di quella del resto del corpo), pertanto, oltre a compiere gli esercizi, è importante mantenerla sempre ben idratata e protetta dai raggi del sole.
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			ZONA INTERESSATA 
Muscolo orbicolare degli occhi.

			BENEFICI

			Elimina le borse.

			Riduce le rughe del contorno occhi.

			Attenua le zampe di gallina.

			

			Rilassa il viso e guarda davanti a te. Poi porta lo sguardo verso l’alto. Quindi attiva la zona della palpebra inferiore, sollevandola e fermandoti un attimo prima di avere gli occhi completamente chiusi. Mantieni la posizione per 5 secondi.

			Se noti un tremolio nella palpebra inferiore, è il segno che la muscolatura si sta rafforzando.
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			Ripeti questo esercizio 10 volte di seguito.

			Per una cura intensiva, esegui questo esercizio 2 volte al giorno.

			
			[image: icona consiglio]Fai attenzione a non aggrottare la fronte. Se si formano rughe, anche involontariamente, compi l’esercizio trattenendo la fronte con una mano o con tutte e due.

			

		

	
		
			• Massaggio •

			Questo massaggio serve a ridurre le zampe di gallina.

			Quando applichi la crema per il contorno occhi durante la tua routine quotidiana, assicurati di idratare bene la pelle dove tendono a formarsi le zampe di gallina. Per farlo al meglio, metti la mano a forma di forbice e stendi la pelle accanto all’occhio. Con l’altra mano applica un velo di crema, massaggiando con piccoli cerchi.
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			[image: Immagine P0101_0084_IZUMI_144 senza descrizione]

			

		

	
		
			
			PER ELIMINARE BORSE E OCCHIAIE

			Uno dei motivi principali della comparsa delle borse sotto gli occhi è il grasso orbitario che circonda il globo oculare. Ha la funzione di proteggere il globo oculare, come se fosse un cuscino. Con il passare del tempo, la pelle del contorno occhi perde la sua tonicità e il muscolo orbicolare si indebolisce. Questo provoca uno spostamento del grasso in avanti, che finisce per sporgere e creare le fatidiche borse. Rafforzando la muscolatura intorno agli occhi potremo fare in modo che il grasso rimanga al proprio posto e così prevenire o ridurre sia le borse che le occhiaie.
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			ZONA INTERESSATA 
Muscolo orbicolare degli occhi.

			BENEFICI

			Rafforza la muscolatura del contorno occhi e previene l’abbassamento delle palpebre.

			Migliora la circolazione intorno agli occhi.

			Elimina borse e occhiaie.

			

			Passo 1. Con il viso rilassato, abbassa le palpebre come se volessi chiudere gli occhi, ma non arrivare a chiuderli completamente.
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			Passo 2. Con gli occhi semichiusi, guarda verso sinistra per 5 secondi e poi verso destra per altri 5 secondi.

			
			[image: 2]
			

			
			[image: 3]
			

			Passo 3. Apri gli occhi il più possibile e poi torna a chiuderli quasi del tutto.

			Passo 4. Con gli occhi semichiusi, guarda verso l’alto per 5 secondi e poi verso il basso per altri 5 secondi.

			
			[image: 4]
			

			Passo 5. Mantenendo gli occhi semichiusi, disegna un cerchio con lo sguardo: guarda a destra, verso l’alto, a sinistra e verso il basso. Ripeti il cerchio 3 volte.

			
			[image: 5]
			

			Esegui questo esercizio una volta al giorno.

			
			[image: icona consiglio]Attenzione a non sollevare le sopracciglia e a non aggrottare la fronte mentre compi questi movimenti. Se ti sembra difficile, puoi trattenere la fronte con la mano, per evitare che si formino rughe.

			

			Punti di digitopressione per eliminare borse e occhiaie.

			Fare pressione in alcuni punti precisi intorno agli occhi produce una stimolazione dei vasi sanguigni. In questo modo si migliorano la circolazione e l’ossigenazione delle cellule di questa zona, e di conseguenza si riducono borse e occhiaie.

			
			[image: ]
			

			Appoggia i polpastrelli degli indici sotto ai punti lacrimali. Esercita una leggera pressione sull’osso che si trova al di sotto dell’occhio, per tutta la lunghezza. Ripeti 5 volte

			Attenzione: non devi premere troppo forte, perché il globo oculare è vicino.

			
			[image: icona consiglio]Per controllare meglio la forza ed evitare di toccare involontariamente gli occhi, si può anche fare pressione con le dita mettendole in orizzontale e facendole scivolare da dentro verso fuori.

			

			
			PER SOLLEVARE LE PALPEBRE CADENTI

			Le ragioni principali dell’abbassamento delle palpebre sono la perdita del grasso orbitario in questa zona e la diminuzione del volume muscolare intorno agli occhi, nella fattispecie del muscolo orbicolare. Riducendo la quantità di grasso e la dimensione del muscolo sopra gli occhi, la pelle che avanza fa apparire le palpebre sempre abbassate. Malgrado non sia possibile recuperare il grasso perduto in modo naturale, se rafforziamo il muscolo riusciremo a sollevare le palpebre molto di più.
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			ZONA INTERESSATA 
Muscolo orbicolare degli occhi.

			BENEFICI

			Combatte le palpebre cadenti (effetto lifting).

			Apre lo sguardo.

			Riduce le occhiaie.

			Lubrifica gli occhi

			

			Passo 1. Porta il dito indice al di sotto del sopracciglio (come se volessi sostenerlo dal basso) e appoggia il pollice appena sopra l’osso dello zigomo. Poi fai aprire l’occhio con le dita.

			
			[image: 1]
			

			Passo 2. Cerca di socchiudere l’occhio più che puoi, senza arrivare a chiuderlo del tutto. Mantieni questa posizione per 5 secondi.

			
			[image: 2]
			

			Ripeti il movimento 3 volte per ciascun occhio.

			Esegui questo esercizio una volta al giorno. Se vuoi farlo più intenso, ripetilo 2 volte al giorno, mattina e sera.

			
			[image: icona consiglio]Questo esercizio aiuta ad aprire lo sguardo istantaneamente, pertanto è l’ideale anche per quelle occasioni in cui stai per scattarti una foto.

			

		

	
		
			• Massaggi semplici per sollevare le palpebre cadenti •

			Quando la muscolatura intorno alle sopracciglia è contratta, le palpebre tendono ad abbassarsi di più. Questi massaggi aiutano a rilassare i muscoli di questa zona e a far aprire di più lo sguardo. Sono l’ideale per ogni momento in cui sentiamo pesantezza agli occhi.

			Massaggio 1. Chiudi le sopracciglia tra l’indice e il pollice e pizzicale dall’inizio del sopracciglio verso l’estremità esterna. Esegui il massaggio per 2 minuti.

			
			[image: 1]
			

			Massaggio 2. Porta le dita indice, medio e anulare sotto le sopracciglia, e spingile verso l’alto.

			Quindi massaggia dolcemente con movimenti rapidi e brevi verso le estremità esterne.

			
			[image: 2]
			

			Sarà sufficiente eseguire il massaggio dai 20 ai 30 secondi per sentire un immediato sollievo in tutta la zona.

		

	
		
			
			[image: Immagine P0109_0098_IZUMI_157 senza descrizione]

			

		

	
		
			
			PER SOLLEVARE GLI ZIGOMI

			Gli zigomi cadenti danno al viso un aspetto particolarmente invecchiato. Se li solleviamo otteniamo un effetto lifting in tutta la zona della guancia, che torna ad apparire giovane e sana. Inoltre riduciamo le rughe nasolabiali e ridefiniamo il contorno della mandibola.

			Per sollevare gli zigomi lavoreremo sul muscolo zigomatico minore, che va più o meno dal margine esterno dell’occhio al labbro superiore.
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			ZONA INTERESSATA 
Muscolo zigomatico minore.

			BENEFICI

			Elimina la flaccidezza della guancia.

			Combatte le rughe che si formano nei solchi nasogenieni.

			Fa ritrovare un sorriso più bello e naturale.

			

			Passo 1. Lentamente e con consapevolezza, solleva la commessura delle labbra verso destra e verso l’alto. Chiudi dolcemente l’occhio destro e mantieni la posizione per 5 secondi.

			Quando sollevi la commessura delle labbra, pensa di spostarla in direzione dell’estremità dell’occhio. Fallo concentrando l’attenzione e sforzandoti di usare i muscoli dello zigomo.

			Quando chiudi l’occhio, lascia scendere la palpebra con dolcezza, senza fare forza.

			
			[image: 1]
			

			
			[image: icona consiglio]Quello che ci prefiggiamo di ottenere è che il punto più alto dello zigomo rimanga al di sopra delle narici.

			

			Passo 2. Poco a poco rilassa il viso e torna a una posizione naturale.

			
			[image: 2]
			

			
			[image: 3]
			

			Passo 3. Esegui lo stesso movimento dal lato sinistro.

			
			[image: icona consiglio]Controlla se c’è differenza tra il lato destro e il sinistro. È normale che risulti più difficile da un lato che dall’altro. Se ti accorgi che c’è differenza, puoi praticare di più dove fai più fatica.

			

		

	
		
			
			[image: Immagine P0113_0101_GettyImages_486416960 senza descrizione]

			

		

	
		
			Ripeti questo esercizio 3 volte di seguito una volta al giorno.

			
			PER ATTENUARE I SOLCHI NASOGENIENI E LE LINEE DELLA MARIONETTA

			Con il passare del tempo la muscolatura intorno alla bocca tende a indebolirsi, in particolar modo il muscolo orbicolare. È questo il principale motivo della comparsa delle rughe nasogeniene, in quelle pieghe che si formano ai lati della bocca quando sorridiamo. Quando questo si aggrava, arrivano le famigerate linee della marionetta, ovvero le rughe che vanno dalla commessura delle labbra verso il mento. Se si rafforza la muscolatura del contorno della bocca, si potrà prevenire la formazione di nuove rughe in questa zona.

			I prossimi 4 esercizi si possono realizzare separatamente e aiutano a rinforzare il muscolo orbicolare. Se avete tempo, suggerisco che li facciate come una serie, per lavorare su questa zona in modo intenso.
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			ZONA INTERESSATA 
Muscolo orbicolare della bocca.

			BENEFICI

			Elimina le rughe dei solchi nasogenieni.

			Elimina le linee della marionetta.

			Combatte le piccole rughe che si formano sul contorno della bocca.

			Solleva la commessura delle labbra.

			Riduce la flaccidezza nella zona della mandibola.

			

			Esercizio 1. Spingi con forza la punta della lingua contro l’interno della guancia sinistra, nel punto in cui tendono a formarsi le rughe dei solchi nasogenieni. Quando l’hai posizionata lì, fai forza con la lingua verso l’alto, verso il centro e verso il basso, compiendo una respirazione profonda in ciascun punto (per esempio, inspira per 3 secondi ed espira per 3 secondi, se ti risulta comodo).

			
			[image: ]
			

			Ripeti l’esercizio 3 volte nella guancia sinistra e poi 3 volte sul lato destro.

			Esercizio 2. Spingi la lingua verso l’esterno, al di sopra dell’arcata superiore dei denti. Fai un respiro profondo (per esempio, inspira per 3 secondi ed espira per 3 secondi, se ti risulta comodo). Quindi, spingi la lingua verso l’esterno, al di sopra dell’arcata dentale inferiore.

			
			[image: ]
			

			Ripeti il movimento  3 volte.

			Esercizio 3. Lentamente, traccia 3 cerchi, spingendo la lingua con forza intorno alla bocca.

			
			[image: ]
			

			
			[image: icona consiglio]Ricorda che non devi smettere di respirare. Continua a fare respiri lenti e profondi.

			

			Esercizio 4. Riempi d’aria più che puoi la guancia destra, come se volessi stirare al massimo la zona in cui si formano le linee della marionetta. Fai un respiro profondo e spingi fuori l’aria con forza (puoi contare 3 secondi per inspirare e 3 secondi per espirare, se ti risulta comodo).

			
			[image: ]
			

			Fai tre ripetizioni per lato.

			Questo esercizio è facile e molto efficace!

		

	
		
			• Massaggio •

			Questo semplice massaggio non solo riduce le rughe dei solchi nasogenieni, ma apporta anche un colorito sano alla pelle.

			Per realizzarlo, appoggia i polpastrelli dei pollici a destra e a sinistra del naso, nel punto in cui si trova l’osso dello zigomo. Fai pressione con le dita come se volessi affondarle all’interno e spingi in diagonale verso dietro. Segui la linea inferiore dell’osso dello zigomo, facendo pressione poco a poco con una forza che ti risulti piacevole.

			Può essere che all’inizio l’effetto della pressione sia leggermente doloroso, ma con la pratica il dolore scomparirà.

			
			[image: ]
			

			Pratica da 1 a 2 minuti al giorno.

			Attenzione: è importante quando si esegue questo massaggio non spingere con le dita verso il basso, perché otterremmo l’effetto contrario a quello desiderato.

			
			[image: icona consiglio]Se vuoi, puoi aggiungere un piccolo tremito delle dita in ogni punto per aiutare a sciogliere ancora di più la tensione.

			

			
			PER ELIMINARE IL CODICE A BARRE

			Nel linguaggio colloquiale si chiamano «codice a barre» quelle rughe verticali che appaiono al di sopra delle labbra. Di solito iniziano a presentarsi in forma lieve nelle persone che hanno superato i 50 anni, e diventano sempre più marcate verso i 60.

			Quando la muscolatura intorno alla bocca – più precisamente il muscolo orbicolare – si indebolisce e perde volume è più facile che compaiano le rughe in questa zona. Perciò, per prevenire e combattere il codice a barre dobbiamo rafforzare questo muscolo, dandogli più spessore.

			[image: ]
			ZONA INTERESSATA 
Muscolo orbicolare della bocca.

			BENEFICI

			Elimina le rughe del labbro superiore, ovvero il codice a barre.

			Combatte le linee della marionetta.

			

		

	
		
			• Esercizio 1 •

			Passo 1. Porta in avanti tutti i muscoli che stanno intorno alla bocca formando una «o». Tieni la posizione per 5 secondi.

			
			[image: 1]
			

			Controlla allo specchio che la pelle sopra le labbra si stenda in avanti senza formare rughe.

			Passo 2. Porta le labbra verso l’interno e tieni la posizione per 5 secondi.

			
			[image: 2]
			

			Esegui 2 ripetizioni dell’esercizio una volta al giorno.

		

	
		
			• Esercizio 2 •

			Passo 1. Nascondi le labbra mettendole una sull’altra e portandole all’interno della bocca.

			
			[image: 1]
			

			Passo 2. Quando le labbra sono all’interno, stira la commessura al massimo come se volessi sorridere per un secondo e poi torna alla posizione iniziale. Ripeti questo movimento di sorridere e poi rilassare per circa 25 volte.

			
			[image: 2]
			

			
			[image: icona consiglio]Dovresti sentire espandersi la muscolatura sopra le labbra. Più fai pratica e più l’esercizio ti sembrerà facile.

			

		

	
		
			
			[image: Immagine P0123_0113_GettyImages_875537072 senza descrizione]

			

		

	
		
			
			PER RINGIOVANIRE LE LABBRA

			Con l’età è normale che le labbra perdano volume, e questo comporta un’accentuazione delle rughe verticali. Muovendo i muscoli intorno alla bocca possiamo migliorare la circolazione sanguigna delle labbra, recuperare spessore e attenuare le rughe.

			Il rinnovamento cellulare della pelle delle labbra richiede di solito circa 6-7 giorni (è più rapido che in altre zone). Tuttavia, lo svantaggio è che non ci sono ghiandole sebacee e per questo è frequente che le labbra siano secche. Perciò, oltre agli esercizi, è importante applicare un buon balsamo labiale che prevenga la disidratazione della pelle.

			Inoltre, occorre utilizzare un filtro solare per proteggere il collagene che si trova in questa zona dalle radiazioni UVA/UVB.

			[image: ]

			ZONA INTERESSATA 
Muscolo orbicolare delle labbra.

			BENEFICI

			Apporta un colorito sano.

			Riduce le rughe delle labbra e le lascia più carnose.

			

			Passo 1. Arriccia le labbra e muovile in avanti come se volessi dare un bacio. Tieni la posizione per 5 secondi.

			
			[image: 1]
			

			Passo 2. Adesso portale in dentro, avvolgendo i denti. Poi stira la commessura delle labbra verso i lati il più possibile. Tieni la posizione per 5 secondi. Fai attenzione che non si vedano le labbra.

			
			[image: 2]
			

			Passo 3. Rilassa il viso.

			
			[image: 3]
			

			Ripeti l’esercizio 3 volte di seguito.

			
			[image: icona consiglio]Quando stiri la commessura verso i lati, stai attenta a non caricare di tensione il collo. Rilassa le spalle.

			

			
			PER AUMENTARE IL VOLUME DELLE LABBRA

			Per attivare la circolazione nelle labbra in maniera istantanea possiamo fare una cosa semplicissima: farle vibrare. Questo esercizio lo fanno d’abitudine cantanti e attori, come parte del riscaldamento della voce e serve a ridurre la tensione di labbra e guance. È efficace anche per migliorarne l’aspetto, poiché aiuta a rilassare i muscoli facciali intorno alla bocca e conferisce un leggero volume alle labbra, in modo naturale.

			Oltre a rilassare i muscoli che stanno intorno alle labbra, come l’orbicolare della bocca, stimola e rilassa altri muscoli del viso, come il risorio o il buccinatore. Per questo, è ideale anche quando si deve tenere una presentazione.
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			ZONA INTERESSATA 
Muscolo orbicolare delle labbra.

			BENEFICI

			Migliora la circolazione delle labbra e apporta un colorito sano.

			Dà volume.

			Si rilassano i muscoli facciali intorno alla bocca.

			

			Tieni le labbra chiuse, ma senza stringerle, e portale leggermente in fuori, a forma di becco di papera. Inspira dal naso e fai vibrare le labbra mentre butti fuori l’aria, per un tempo di 5-10 secondi. Il rumore è una sorta di «brrrr».

			
			[image: ]
			

			Ripeti 5 volte di seguito.

			Attenzione: è un esercizio difficile da fare se hai la commessura delle labbra abbassata. Se non ti viene bene, può essere un segnale che ti dice che devi lavorare di più sulla muscolatura intorno alla bocca. Suggerisco di fare esercizi come quelli specifici per i solchi nasogenieni e le linee della marionetta (vedi qui) o per il codice a barre (vedi qui).

			
			[image: icona consiglio]Il trucco sta nel rilassare il viso e buttare fuori l’aria. 
Se sei in tensione, sarà più difficile.

			

			
			PER ELIMINARE LE RUGHE DEL MENTO

			Le rughe sul mento danno un aspetto fortemente invecchiato al viso. Si formano quando contraiamo la muscolatura di questa zona, in particolare il «muscolo mentale». Perciò, per prevenire ed eliminare le rughe del mento occorre imparare a rilassare il muscolo mentale. Inoltre, sarebbe opportuno evitare nei nostri gesti quotidiani di fare smorfie o espressioni che provochino queste rughe.

			Con i prossimi esercizi allunghiamo il muscolo mentale per rilassarlo. Consiglio di eseguirli una volta al giorno.
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			ZONA INTERESSATA 
Muscolo mentale.

			BENEFICI

			Elimina le rughe del mento (esercizio 1 ed esercizio 2).

			Elimina le linee della marionetta (esercizio 2).

			Crea un effetto lifting nella zona del mento (esercizio 2).

			

			Esercizio 1. Riempi d’aria la parte interna del mento e trattienila per 5 secondi prima di buttarla fuori.

			
			[image: 1]
			

			Esegui 3 ripetizioni.

			Esercizio 2. Porta le labbra in dentro, come se volessi nasconderle e solleva la commessura delle labbra, come per fare un sorriso. Socchiudi gli occhi come se ti infastidisse la luce e concentra l’attenzione anche sulla muscolatura sotto gli occhi.

			Mantieni questa posizione per un minuto.

			
			[image: 2]
			

			
			[image: icona consiglio]Alleniamo i muscoli che si trovano nella parte superiore della bocca con lo scopo di abituarci a utilizzarli di più e a ridurre l’uso del muscolo del mento.

			

			
			PER ELIMINARE LE RUGHE DEL COLLO

			La pelle del collo è una delle zone che tendiamo a trascurare di più, insieme a quella della scollatura, mentre si tratta proprio dei punti che rivelano maggiormente l’età. Uno dei motivi più comuni per i quali si formano le rughe orizzontali del collo è l’abitudine di inclinare la testa verso il basso, un gesto molto comune, per esempio quando svolgiamo le faccende domestiche o utilizziamo dispositivi elettronici. Un altro motivo frequentissimo è l’uso di cuscini troppo alti, che ci fanno inclinare la testa in avanti quando dormiamo.

			Per combattere le rughe del collo, dobbiamo evitare per quanto possibile queste posizioni che generano rughe orizzontali (rimando qui per ulteriori informazioni). Inoltre, dobbiamo rafforzare la muscolatura del collo, in particolare il muscolo platisma, che aiuta a ridurre e a prevenire future rughe in questa zona.
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			ZONA INTERESSATA 
Muscolo platisma.

			BENEFICI

			Combatte le rughe già esistenti nel collo.

			Previene la comparsa di rughe future.

			Riduce il doppio mento.

			

			Passo 1. Appoggia le mani sullo sterno (sul petto) e solleva il mento in modo che formi una linea retta con la parte frontale del collo. Quindi sposta la mandibola verso l’alto e spingila in fuori, come se volessi portarla a toccare il soffitto.

			Mantieni la posizione per 5 secondi.

			
			[image: 1]
			

			Importante: se quando guardi verso l’alto senti un qualunque 
tipo di dolore, non completare l’esercizio. In questo caso, puoi sollevare leggermente la mandibola in diagonale (fermandoti prima di avvertire dolore) e fare lo stesso esercizio in forma ridotta.

			Passo 2. Ora rilassa la bocca e disponila come se volessi pronunciare la lettera «i», come se facessi un sorriso forzato.

			
			[image: 2]
			

			Mantieni per altri 5 secondi.

			Passo 3. Riporta la testa nella posizione normale e rilassa.

			Fai 2 ripetizioni una volta al giorno.

			
			[image: 3]
			

			
			[image: icona consiglio]Focalizza l’attenzione sulla muscolatura del collo e senti come entra in tensione e poi si rilassa.

			

			MASSAGGIO PER IL COLLO

			I massaggi al collo ci aiutano a migliorare il drenaggio linfatico, evitando che si accumulino sostanze di scarto e liquidi. In questo modo preveniamo la flaccidezza e la formazione di rughe in questa zona.

			Applica una crema o un olio per far scivolare bene le dita ed evitare sfregamenti durante il massaggio.

			Passo 1. Porta il palmo della mano alla mandibola e massaggia il collo dall’alto in basso. Cambia mano e massaggia di nuovo dall’alto in basso. Continua ad alternare le mani per una decina di volte.

			
			[image: 1]
			

			Passo 2. Porta le mani alla base del collo. Fai scivolare la mano più in alto verso il mento, appoggiando tutto il palmo della mano sul collo, mentre con l’altra fai pressione verso il basso. Ripeti 3 volte

			
			[image: 2]
			

			Passo 3. Concludi massaggiando il collo dall’alto verso il basso con entrambe le mani. Parti dal mento e arriva alla zona delle clavicole, per attivare la circolazione.

			Appoggia bene tutto il palmo e se ti risulta facile alterna le mani. Altrimenti, se ti è più comodo, puoi farlo con una mano sola.

			
			[image: 3]
			

			Continua per 30 secondi.

			
			PER ABBELLIRE LA SCOLLATURA  E FAR RISALTARE LE CLAVICOLE

			Alcune persone ritengono che le clavicole pronunciate diano risalto alla scollatura. Se è il vostro caso, potete realizzare un semplice massaggio per renderle ancora più evidenti. Inoltre, massaggiare la zona delle clavicole aiuta anche a migliorare la circolazione e il drenaggio linfatico sia della scollatura sia del viso, perché in questo punto si trovano i linfonodi della clavicola. È per questo che in alcuni centri estetici iniziano a massaggiare questa zona prima di eseguire un massaggio facciale.

			Per effettuare il massaggio che propongo è necessario applicare una crema idratante o un olio nella zona del collo e della scollatura.
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			ZONA INTERESSATA 
Clavicole.

			BENEFICI

			Fa risaltare le clavicole.

			Migliora la postura con il petto più aperto.

			Aiuta a rilassarsi (effetto antistress).

			Migliora la circolazione e il drenaggio linfatico (effetto detox).

			Riduce il gonfiore del viso e pertanto combatte e previene la comparsa di rughe e flaccidezza.

			Riduce borse e occhiaie.

			Conferisce un colorito più sano al viso.

			Migliora l’assorbimento dei prodotti che applichiamo sul viso.

			

			Passo 1. Afferra tra il pollice e l’indice della mano opposta l’inizio della clavicola (dal lato vicino allo sterno). Continua a pizzicare applicando una forza che ti risulti piacevole dal centro verso l’estremità esterna.

			
			[image: 1]
			

			Ripeti 3 volte di seguito sulla clavicola destra e poi sulla sinistra.

			Passo 2. Chiudi il pugno e massaggia la parte inferiore della clavicola disegnando dei cerchi. Vai come prima dal centro verso l’esterno. Fai 3 ripetizioni e resta sullo stesso lato per eseguire il passo successivo.

			
			[image: 2]
			

			Passo 3. Massaggia tracciando cerchi la zona dove inizia il braccio (prima di arrivare all’ascella). Ti risulterà più facile se sollevi il braccio.

			Quando hai concluso i passi 2 e 3 da un lato, eseguili di nuovo dall’altro lato.

			
			[image: 3]
			

			Passo 4. Massaggia la clavicola tenendola tra le dita indice e medio. Fai scivolare le dita dal centro verso l’esterno. Esegui il movimento una decina di volte per ciascun lato.

			
			[image: 4]
			

			Se avverti dolore, probabilmente hai accumulato tensione per stanchezza o stress. È anche possibile che ci siano sostanze di scarto accumulate. Il massaggio ti aiuterà a drenarle attraverso i linfonodi.

			
			[image: icona consiglio]Se hai tempo e non hai ancora eseguito il massaggio per attivare la circolazione nel collo, puoi concludere la pratica con quello, come se fosse un passo in più (vedi qui).

			

		

	
		
			
			[image: Immagine P0140_0137_GettyImages_1182706876 senza descrizione]

			

		

	
		
			6 
ROUTINE DI YOGA FACCIALE PER MOMENTI IMPORTANTI

			Come abbiamo visto, gli esercizi di yoga e i massaggi facciali si possono praticare in qualunque momento della giornata e sono uno strumento stupendo da inserire nelle nostre abitudini quotidiane. Anche se in realtà si prestano tutti a essere eseguiti in ogni momento, in questo capitolo ho raggruppato alcune sequenze che ci aiutano a ottenere il massimo beneficio per la pelle del viso, in occasioni particolari.

			Ricordiamoci che possiamo utilizzare queste routine come un riferimento e che possiamo aggiungere o togliere qualunque esercizio si desideri o che si ritenga più idoneo alle nostre specifiche necessità.

			Personalizza la tua sequenza di esercizi!

		

	
		
			ROUTINE MATTUTINA PER INIZIARE BENE LA GIORNATA

			5 MINUTI

			È molto frequente che il viso, appena sveglie, appaia gonfio, perché rimanendo sdraiate per molte ore i liquidi ristagnano. Per questo la mia proposta è una semplice routine che si può eseguire la mattina, dopo aver applicato la nostra normale crema idratante, e che ha lo scopo di riattivare la circolazione e ridurre il gonfiore facciale. Con questi esercizi si riducono borse e occhiaie, e questo ci dona subito uno sguardo più aperto (e più sveglio), oltre a ridefinire il contorno del viso. Tutto ciò tenendo conto che la mattina di solito nessuna ha molto tempo!

			1. Attiva prima di tutto la circolazione intorno alle spalle.

			Esercizio per scaricare la tensione delle spalle (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			2. Fai qualche semplice stiramento del collo per risvegliare 
il corpo.

			Esercizio di stretching del collo (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			3. Migliora la circolazione ed elimina la flaccidezza del viso.

			Esercizio per sgonfiare il viso (vedi qui)

			
			[image: 2 1 3]
			

			4. Ridefinisci la linea della mandibola.

			Esercizio per definire il contorno del viso (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			5. Riduci borse e occhiaie.

			Esercizio per eliminare borse e occhiaie (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			
			[image: 3 4]
			

			
			[image: 5 6]
			

		

	
		
			RIPOSO SUL LAVORO

			RIPRENDERSI IN MENO DI 3 MINUTI

			Che si lavori in ufficio oppure a casa, se passiamo tante ore davanti a un computer è essenziale prendersi delle pause per riposare sia il corpo che la mente. Quando siamo stanche o stressate, succede con frequenza di accumulare tensione nella zona degli zigomi; è per questo che alla fine della giornata tendono a diventare più evidenti le linee della marionetta. Inoltre, restare a lungo davanti allo schermo provoca fatica oculare e mentale.

			Ecco di seguito 3 esercizi che si possono eseguire in qualsiasi luogo e in ogni momento.

			1. Rilassa gli zigomi con il quarto esercizio dei solchi nasogenieni.

			Esercizio per attenuare i solchi nasogenieni e le linee della marionetta (vedi qui)
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			2. Massaggia le orecchie per riprenderti.

			Massaggio delle orecchie (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			3. Allevia la fatica oculare e risolleva le palpebre con il secondo massaggio per le palpebre cadenti.

			Massaggio per sollevare le palpebre cadenti (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			
			UTILIZZA QUESTI ESERCIZI PER RIPOSARE LA VISTA, RIPRENDERTI E RECUPERARE ENERGIE.

			

		

	
		
			PARLA IN PUBBLICO E CONQUISTA L’ATTENZIONE GENERALE

			2 MINUTI

			Nello stesso modo in cui fare un respiro profondo prima di una presentazione in pubblico allenta la tensione, lo yoga facciale può aiutarci a rilassare il viso. Suggerisco la seguente sequenza di esercizi, che si dimostra molto utile quando bisogna tenere un discorso o fare una presentazione davanti a un gruppo di persone.

			1. Apri lo sguardo con l’esercizio per le palpebre cadenti.

			Esercizio per sollevare le palpebre cadenti (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			2. Allenta la tensione di labbra e guance con l’esercizio per avere labbra più carnose.

			Esercizio per ringiovanire le labbra (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			3. Esegui l’esercizio delle vocali per smorzare la tensione del viso.

			Esercizio A-I-U-E-O (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			
			[image: 3 4]
			

			
			[image: 5]
			

			
			ROUTINE PER OTTENERE UNO SGUARDO APERTO E ATTENTO, PER ALLENTARE LA TENSIONE DEL  VISO SOPRATTUTTO NELLA ZONA  DI MANDIBOLA  E LABBRA,  E PER RIUSCIRE  A COMUNICARE  CON CHIAREZZA.

			

		

	
		
			RADIOSA PER UN EVENTO SPECIALE

			5 MINUTI

			Per le occasioni importanti, in cui vogliamo avere un aspetto radioso, propongo questa sequenza di esercizi. Suggerisco di iniziare a praticarla una decina di giorni prima dell’evento.

			1. Inizia massaggiando la zona della scollatura per far risaltare le clavicole e migliorare il drenaggio linfatico.

			Esercizio per abbellire la scollatura e far risaltare le clavicole (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			
			[image: 3 4]
			

			2. Elimina la flaccidezza e ridefinisci il contorno del viso.

			Esercizio per definire il contorno del viso (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			3. Fai risaltare gli zigomi e ritrova un aspetto più giovane.

			Esercizio per sollevare gli zigomi (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			4. Lavora sul contorno occhi per avere uno sguardo… wow!

			Esercizio per attenuare le zampe di gallina e le borse sotto gli occhi (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

		

	
		
			5. Combatti le rughe della fronte.

			Esercizio per addolcire le rughe della fronte (vedi qui)

			
			[image: 1]
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			ROUTINE PER UN EFFETTO LIFTING SU TUTTO IL VISO, PER FAR RISALTARE  GLI ZIGOMI  E SFOGGIARE UNA MAGNIFICA SCOLLATURA.

			

			ROUTINE DELLA NOTTE

			I TUOI 10 MINUTI DI RELAX

			È stata una giornata lunga, ma è arrivato il tuo momento di relax. Esegui questa serie di esercizi per cancellare quelle rughe di espressione che diventano ancora più marcate quando siamo stanche. Questa routine della notte attenua le linee dei solchi nasogenieni e rilassa la muscolatura, favorendo il riposo notturno. È perfetta come complemento della routine serale di bellezza, dopo che ci siamo applicate la nostra abituale crema da notte.

			1. Inizia scaricando la tensione accumulata nelle spalle durante la giornata.

			Esercizio per scaricare la tensione delle spalle (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			2. Fai stretching del collo per migliorare la circolazione.

			Esercizio di stretching del collo (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			3. Rilassa la muscolatura del collo con un semplice massaggio.

			Massaggio per rilassare i muscoli del collo (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			4. Rilassa le spalle e attiva il drenaggio linfatico nella zona delle clavicole.

			Massaggio per rilassare le spalle e migliorare il drenaggio linfatico (vedi qui)
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			5. Combatti le rughe della fronte.

			Esercizio per addolcire le rughe della fronte (vedi qui)

			
			[image: 1 2 3]
			

			6. Elimina i solchi nasogenieni che si formano con la stanchezza.

			
			[image: 1]
			

			Massaggio per ridurre le rughe dei solchi nasogenieni (vedi qui)

			7. Rilassa i muscoli tra le sopracciglia.

			Massaggio per combattere le rughe tra le sopracciglia (vedi qui)

			
			[image: 1]
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			8. Rilassati con un massaggio al cuoio capelluto.

			Massaggio per distendere il cuoio capelluto (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
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			9. Rilassa la mandibola con l’esercizio delle vocali.

			Esercizio A-I-U-E-O (vedi qui)

			
			[image: 1 2]
			

			
			[image: 3 4]
			

			
			[image: 5]
			

			
			QUESTI ESERCIZI  SONO PERFETTI  A COMPLEMENTO  DELLA ROUTINE  SERALE DI  BELLEZZA, DOPO AVER MESSO  LA CREMA  DA NOTTE.
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			7 
ALTRI ASPETTI CHE INFLUISCONO SUL VISO

			Yoga facciale e massaggi sono strumenti meravigliosi per prenderci cura della nostra pelle, ma ci sono altri aspetti che non dobbiamo trascurare se vogliamo mantenere un aspetto radioso e sano. Sono fattori direttamente collegati al nostro stile di vita, che influiscono sul nostro stato di salute. In questo capitolo vorrei invitarvi a riflettere su questi aspetti, perché credo che siamo in tanti a passare la maggior parte del tempo vivendo «con il pilota automatico», ovvero lasciandoci trasportare dal tran tran quotidiano.

			Sono le piccole abitudini che incorporiamo alle routine di tutti i giorni a fare la differenza per la nostra salute fisica, mentale ed emotiva.

			Com’è la vostra quotidianità? Adottate consapevolmente abitudini che vi facciano stare bene? Non sto parlando di azioni straordinarie, anzi: tutto il contrario!

			PROTEZIONE SOLARE

			L’uso dei filtri solari è così importante che non poteva mancare in questo libro una sezione dedicata a loro. Sono i nostri grandi alleati nella prevenzione di macchie e rughe, perché – come sappiamo bene – il sole è il responsabile numero uno dell’invecchiamento cutaneo prematuro. In Giappone e in molti altri paesi asiatici è un’abitudine comune avere una crema solare nella borsa, mentre nei paesi europei l’uso delle creme protettive è di solito limitato a quelle occasioni in cui si prevedono attività in pieno sole e all’aria aperta. Potremmo addirittura dire che nella gran parte dell’Europa la protezione solare è associata all’estate e viene praticamente dimenticata in inverno, ma questo è un grave errore.

			Fortunatamente, siamo sempre più consapevoli dei pericoli del sole e sempre più persone si applicano una crema protettiva prima di uscire di casa. Vediamo insieme perché è così necessario utilizzarla tutto l’anno e qual è il modo più corretto.

			Innanzitutto dobbiamo sapere che esistono due tipi di raggi ultravioletti che possono raggiungere la pelle: i raggi UVB e i raggi UVA.

			Raggi UVB

			I raggi UVB sono quelli da cui di solito ci proteggiamo quando andiamo in spiaggia o facciamo alcune attività all’aperto. Normalmente ci basiamo sul fattore di protezione (FPS o SPF) indicato sulle confezioni delle creme. Questi raggi sono quelli che ci fanno abbronzare, ma possono anche causare arrossamenti, bruciature e perfino il cancro della pelle. In autunno e inverno la loro intensità diminuisce in modo considerevole.

			Raggi UVA

			I raggi UVA non ci fanno abbronzare e non causano danni immediatamente visibili, come per esempio le bruciature, e così è più facile trascurarli. Tuttavia questi raggi penetrano nella pelle più in profondità rispetto agli UVB, e se non ci proteggiamo possono rompere le fibre elastiche e il collagene del derma, e questo porta alla comparsa delle rughe e all’invecchiamento cutaneo.

			Anche se diminuiscono di intensità nei mesi dell’autunno e dell’inverno, i raggi UVA restano comunque presenti in maniera importante e continuano a costituire un pericolo per la pelle durante tutto l’anno. Ecco perché è necessario proteggerci anche nei mesi più freddi. Inoltre è stato dimostrato che gli UVA attraversano la maggior parte dei vetri, perciò dobbiamo prestare attenzione anche quando siamo al coperto o in automobile.

			RACCOMANDAZIONI SULL’USO DELLE PROTEZIONI SOLARI

			+/++: per l’uso di tutti i giorni (per brevi passeggiate, quando usciamo per fare qualche acquisto, andiamo a lavorare, ecc.)

			++/+++: se prevediamo di stare da 1 a 2 ore all’aperto (per praticare sport, fare lunghe passeggiate, ecc.)

			+++/++++: se passiamo molte ore all’aperto in un giorno soleggiato (sport acquatici, escursioni, attività all’aria aperta, ecc.) o per persone sensibili ai raggi ultravioletti.

		

	
		
			ALIMENTAZIONE

			Per quanto ci si impegni a curare la pelle dall’esterno, se non la nutriamo dall’interno è difficile che si ottengano buoni risultati. In questa sezione presento alcuni concetti chiave per imparare a fornire alla pelle il miglior nutrimento possibile.

			Consumiamo alimenti fermentati e alimenti ricchi di fibre

			Innanzitutto occorre tenere presente che per avere la pelle sana è necessario occuparsi della flora intestinale, perché, se questa è alterata, la pelle sarà secca e ruvida. L’alimentazione influisce moltissimo sullo stato della flora intestinale, perciò se, scegliamo alimenti che la favoriscono, ne miglioreremo l’equilibrio.

			ECCO LE REGOLE BASE CHE CI AIUTANO A MANTENERE CORRETTAMENTE EQUILIBRATO L’ECOSISTEMA INTESTINALE:


			
					Aumentare i cosiddetti «batteri buoni» dell’intestino.

					Alimentare i suddetti batteri.

					Consumare pasti leggeri (facili da digerire).

					Migliorare la digestione per favorire l’assimilazione delle sostanze nutrienti.

			

			Per avere una pelle bella e sana è importante assumere alimenti fermentati e alimenti ricchi di fibre, oltre a mangiare ogni giorno frutta di stagione.

			Gli alimenti fermentati contengono una grande quantità di probiotici (batteri benefici per la salute), perciò consumarli fa incrementare notevolmente il numero dei batteri buoni nell’organismo. Questi microrganismi favoriscono la digestione e il buon funzionamento dell’intestino. Ecco alcuni esempi di cibi ricchi di probiotici: yogurt, formaggio, miso, natto, kimchi, crauti, kefir, etc.

			Al contrario, le fibre alimentari servono come nutrimento per questi batteri intestinali e li rinforzano. Esistono moltissimi alimenti ricchi di fibre tra la frutta, la verdura e i cereali integrali. Questi sono alcuni esempi: patate dolci, funghi, alghe, lattuga, spinaci, asparagi, carote, rape, zucche, broccoli, fagiolini, mele, banane, etc.

			Quando mangiamo alimenti fermentati, inviamo batteri buoni all’intestino. Se in più li alimentiamo con il consumo di fibre, riusciremo a rinforzare ancora di più la flora intestinale.

			Frutta e verdura di stagione: un potente anti-invecchiamento

			Gli enzimi sono essenziali per avere un metabolismo sano e attivo. La frutta di stagione contiene una grande quantità di enzimi che favoriscono il sistema digerente e la buona funzionalità del metabolismo. Per questo i nutrizionisti ne raccomandano il consumo quotidiano. Detto questo, dobbiamo ricordarci che scaldare la frutta a una temperatura superiore a 48 °C, distrugge la maggior parte degli enzimi, perciò è molto meglio consumarla cruda.

			Approfittiamo dell’abbondanza di fragole in primavera visto che hanno un elevato contenuto di vitamina C prezioso nella produzione di collagene. In estate è ottima l’anguria, che ha un forte potere antiossidante e notevoli proprietà anti-invecchiamento, bruciagrassi e diuretiche. In autunno e fino all’inizio dell’inverno la pera ci aiuta a mantenere l’equilibrio della flora intestinale. Inoltre, frutti come l’arancia e il mandarino prevengono l’ossidazione e contengono nobiletina (un flavonoide), che contrasta l’accumulo dei grassi.

			Il rito dei pasti

			Per una buona digestione è importante sia ciò che ingeriamo sia il modo in cui mangiamo. Facciamo attenzione a masticare bene, senza fretta e senza distrazioni. Anche se molti tendono a considerare quest’ultimo aspetto irrilevante, in realtà è un elemento fondamentale perché esiste una relazione diretta tra l’intestino e il sistema nervoso. Per poter assimilare gli alimenti in modo corretto è necessario che quando mangiamo si mantenga attivo il sistema nervoso parasimpatico, che è quello che regola l’apparato digerente. Se, al contrario, mangiamo arrabbiati o agitati, attiveremo il sistema nervoso simpatico, ovvero quello che blocca il processo digestivo, perché la sua funzione principale è gestire la risposta di lotta o fuga.

			Ricordiamo infine che «si mangia anche con gli occhi», perciò vale la pena dedicare un minuto a impiattare gli alimenti in modo che risultino gradevoli. Il modo migliore per apprezzare e gustare un pasto è attraverso tutti e 5 i sensi. Trasformiamo i pasti in un rito piacevole!

			STRESS

			Non siamo in pochi purtroppo a vivere a un ritmo frenetico e ormai siamo arrivati al punto che consideriamo lo stress un fattore normale. Molte volte non ce ne accorgiamo neppure, ma il lavoro, la cura della famiglia o dormire poco ci causano un forte stress che si ripercuote sul corpo. Questo, naturalmente, influisce sulla nostra salute fisica e mentale, e come se non bastasse ha un impatto diretto sullo stato della pelle. In questa sezione spiego i possibili danni che può subire la pelle a causa dello stress e come si possono contrastare.

			Quando conviviamo con lo stress in maniera prolungata, che si tratti di stress emotivo o accumulo di stanchezza (sovraccarico di lavoro, insufficienti ore di sonno, sonno disturbato, ecc.), i vasi sanguigni si contraggono e il flusso sanguigno peggiora. Di conseguenza la temperatura della pelle si abbassa e le cellule epidermiche funzionano peggio. Questa disfunzione, legata all’abbassamento della temperatura, debilita la barriera naturale della pelle, e provoca un aumento dell’evaporazione dell’acqua dall’epidermide, ovvero lo strato più esterno della pelle, che diventa più secca e ruvida.

			Quando si debilita l’epidermide, diventiamo più sensibili agli agenti esterni, come la polvere o il polline. Ciò può provocare un’infiammazione interna che distrugge il collagene. La perdita di collagene, che è l’elemento che ci aiuta a mantenere la pelle liscia ed elastica, è direttamente collegata all’invecchiamento cutaneo.

			Allo stesso tempo, dal momento che le cellule non funzionano nel modo corretto, viene rallentato il ciclo di rinnovamento cellulare, e questo dà alla pelle un aspetto meno sano e meno luminoso.

			COME COMBATTERE GLI EFFETTI DELLO STRESS

			Benché evitare lo stress sia un obiettivo difficile da realizzare, abbiamo la possibilità di diluire quello che si accumula durante il giorno. Per riuscirci è importante inserire in modo consapevole alcune abitudini che ci aiutino a raggiungere lo scopo nelle nostre azioni quotidiane. Esistono 3 regole chiare che vale la pena ricordare e che ci aiuteranno a prevenire i danni che lo stress causa alla pelle. Vedrete che prestando attenzione a questi aspetti la differenza sia sul benessere di corpo e mente sia sulla salute della pelle sarà subito evidente.

			Prendersi piccole pause di riposo frequenti

			Ritagliarsi dei piccoli momenti di riposo nell’arco della giornata è un’abitudine semplice e alla portata di tutti, che tuttavia la maggior parte di noi trascura. Fare qualche respiro profondo, muovere le spalle, allungare il corpo con qualche esercizio di stretching, fare una breve passeggiata. Si tratta di un’abitudine facilmente incorporabile nelle nostre routine quotidiane che ci aiuterà a liberare la mente e farà una grande differenza.

			Riscaldare corpo e pelle

			Riscaldare il corpo aiuta a ridurre lo stress, è per questo che i giapponesi usano così frequentemente la vasca da bagno: per riscaldarsi e rilassarsi. Se non avete tempo di farvi un bagno o una doccia calda, il semplice gesto di assumere un cibo o una bevanda calda come un tè o una tisana può comunque aiutare.

			Allo stesso modo, quando vi dedicate alla routine facciale, concludetela infondendo calore al viso con il palmo delle mani. Questo fa migliorare la circolazione sanguigna, oltre a far assorbire meglio i prodotti che avete applicato sulla pelle.

			Fare un sonno ristoratore

			Utilizzare i dispositivi mobili o il computer prima di andare a letto può rendere più difficile conciliare il sonno. Al contrario, eseguire piccoli movimenti di stretching può facilitare il riposo notturno. È importante prestare attenzione alle nostre abitudini serali per favorire quanto più possibile un buon sonno notturno, profondamente ristoratore.

		

	
		
			RIPOSO

			Dormire profondamente è uno dei più efficaci segreti di bellezza. Quando dormiamo, il corpo produce più collagene e si liberano gli ormoni della crescita che ci aiutano ad aumentare la massa muscolare e a rinforzare la pelle. In altre parole, il sonno ripara i danni della pelle e la ringiovanisce. Oltre a essere fondamentale per mantenere buone condizioni di salute fisica e mentale, ha numerosi altri benefici, tra cui questi:


			
					Aiuta a perdere peso.

					Migliora lo stato della pelle, favorendo la rapida rigenerazione cellulare.

					Aiuta a ridurre l’infiammazione e la ritenzione dei liquidi.

					Riduce lo stress e gli sbalzi di umore.

			

			Perché le ore di sonno diventino davvero efficaci e si trasformino in un elisir di giovinezza, è importante che sia un sonno ristoratore. Ovvero, che si possa dormire ininterrottamente e alzarci la mattina sentendoci ben riposate. Per riuscirci è utile preparare il corpo al riposo con qualche ora di anticipo rispetto al momento di dormire.

			In questa sezione presento 10 consigli per conciliare un vero sonno ristoratore. Se farete vostre queste salutari abitudini, potrete abituare il corpo a dormire in modo semplice e naturale.

			1. Cena leggera 4 ore prima di dormire

			Dormire mentre il sistema digerente è al lavoro può rendere più difficile rilassarsi e rischia di disturbare il sonno. Evitate i pasti abbondanti e cercate di cenare presto.

			2. Evitate la caffeina e le bevande zuccherate

			È consigliabile non assumere bevande con caffeina o con molto zucchero a partire dalle 5 del pomeriggio, poiché contengono sostanze stimolanti che non aiutano a conciliare il sonno.

			3. Evitate gli esercizi sportivi molto tardi

			Anche se fare movimento con regolarità aiuta a addormentarsi, è consigliabile non praticare sport nelle 4 ore precedenti il sonno. L’attività fisica incrementa la frequenza cardiaca e stimola l’attività chimica del cervello che non ci fa sentire il sonno. Come alternativa, provate a fare esercizi dolci di allungamento che aiutano a decontrarre tutto il corpo.

			4. Abituate il corpo a dormire e alzarsi alla stessa ora

			Create una routine del sonno che vi aiuti a seguire l’orologio biologico. L’ideale per il corpo è dormire tra le 7 e le 9 ore, andando a letto approssimativamente alle 10 di sera. Non dobbiamo contrastare il sonno che si manifesta in maniera naturale intorno a quell’orario, perché una volta superato il momento il nostro corpo si riattiva e questo ci impedisce di avere un buon riposo notturno.

			5. Evitate di guardare la TV 2 ore prima di andare a dormire

			Evitate soprattutto i film di azione o di paura che vi fanno sentire in stato di allerta. È sconsigliabile anche guardare il notiziario o leggere il giornale poco prima di dormire, perché succede che ci portiamo a letto le ultime cose che facciamo o pensiamo. Dobbiamo fare in modo che i nostri ultimi pensieri prima di addormentarci siano tranquilli e positivi.

			6. Create un ambiente sereno in camera da letto

			Riordinate e sgombrate la stanza. Se possibile, mettete in un armadio i materiali di lavoro e gli apparecchi elettronici in modo da non averli davanti agli occhi.

			Abbassate l’intensità delle luci un’ora prima di andare a dormire. Questo aiuta il corpo a iniziare a produrre melatonina, l’ormone che provoca la sensazione di sonnolenza.

			Potete anche utilizzare l’aromaterapia. Versate qualche goccia di olio essenziale di lavanda in un diffusore o su un fazzoletto di carta per infondere un aroma rilassante in camera da letto.

			7. Spegnete tutti gli apparecchi elettronici almeno 1 ora prima di dormire

			Se per qualche motivo avete bisogno di utilizzarli, abbassate l’intensità della luce. Numerosi studi hanno dimostrato che la luce irradiata dagli apparecchi elettronici è stimolante e peggiora la qualità del sonno.

			8. Preparate una tisana rilassante circa 1 ora prima di andare a letto

			Tra le erbe più comuni che favoriscono il sonno ci sono la lavanda, la camomilla e la valeriana. Però, mi raccomando: non aggiungete zucchero all’infusione, perché lo zucchero rende più difficile conciliare il sonno.

			9. Leggete

			La lettura è un ottimo strumento per lasciare da parte i problemi quotidiani e rilassarsi. Cercate di leggere qualcosa che vi calmi e vi rallegri.

			10. Scrivete

			Prima di andare a dormire annotate tutto quello che vi passa per la testa su un foglio o in un quadernino (non è necessario tenere un diario). Potrebbe essere qualcosa che vi è successo o una cosa che non siete riuscite a dire a qualcuno e perciò vi è rimasta la voglia di dirglielo.

			Scrivendo potete liberare le emozioni, riversare i pensieri o anche mettere della distanza tra voi e ciò che considerate un problema. È un modo per fare ordine nella mente, trasferendo i pensieri da un piano mentale a uno fisico. Se vi ricordate di qualcosa che dovete fare, è un buon momento per annotarlo sull’agenda; così eviterete di sforzarvi durante la notte per la paura di dimenticarlo.

		

	
		
			POSTURA

			Come ho già avuto modo di spiegare all’inizio del libro, le posture che assumiamo hanno un’influenza diretta sul nostro stato di salute fisica e questo a sua volta si riflette sull’aspetto del viso e del collo. Abbiamo già visto come le posizioni sbagliate abbiano ripercussioni immediate soprattutto sul contorno occhi e sul collo, ma è importante anche prestare attenzione all’esposizione ai dispositivi e alle abitudini da adottare per ridurre i danni che quei dispositivi possono causarci.

			Quando lavoriamo al computer, ricordiamoci di fare una pausa di 5 o 10 minuti ogni ora. Analogamente, se lavoriamo con dispositivi elettronici dobbiamo adottare l’abitudine di riposare la vista guardando di tanto in tanto un punto lontano. Inoltre, ammesso che sia possibile, dovremmo cercare di sollevare il telefono o il tablet quando dobbiamo leggere qualcosa sullo schermo, per non caricare tutto il peso sulle vertebre cervicali.

			Infine, per alleviare le contratture nella zona del collo e delle spalle, è utilissimo fare con frequenza dei movimenti di stretching. Ecco 3 esercizi molto semplici ed efficaci che si possono praticare in ogni momento della giornata.

			 • Esercizio 1. Sciogliere le contratture del collo •

			Con questo esercizio stiriamo la schiena e aiutiamo la zona delle scapole e delle vertebre dorsali a lavorare meglio. In questo modo caricheremo meno il collo.

			Passo 1. Piega i gomiti e porta le spalle indietro, come se volessi unire le scapole.

			
			[image: 1]
			

			Passo 2. Porta i palmi delle mani verso l’alto e gli avambracci indietro. Inclina la testa verso sinistra e verso destra.

			
			[image: 2]
			

			
			SE I MUSCOLI DEL PETTO E DEGLI  AVAMBRACCI  SONO RIGIDI È PIÙ  FACILE CHE CI SI  RITROVI CON LA  SCHIENA CURVA.  I SEGUENTI ESERCIZI CI AIUTANO AD ALLUNGARE  E RILASSARE  QUESTE ZONE.

			

			 • Esercizio 2. Allungamento del grande pettorale •

			Passo 1. Con il palmo della mano rivolto in alto, appoggia il dito mignolo sullo stipite di una porta o nell’angolo di una parete. La mano deve essere più o meno all’altezza dell’orecchio.

			
			[image: 1]
			

			Passo 2. Con il gomito steso, ruota il busto verso il lato opposto e tieni la posizione per 10 secondi.

			Ripeti l’esercizio con l’altro braccio.

			
			[image: 2]
			

			 • Esercizio 3. Allungamento dei muscoli dell’avambraccio •

			Passo 1. Apri il palmo della mano e appoggialo su una parete o sullo stipite di una porta con il polso rivolto verso l’alto. Stendi il gomito.

			
			[image: 1]
			

			Passo 2. Inspira e porta il petto in fuori.

			Resta in questa posizione per 10 secondi.

			
			[image: 2]
			

			Passo 3. Solo se hai ancora margine di movimento, ruota il tronco verso l’esterno e mantieni la posizione per 10 secondi.

			Ripeti tutta la sequenza con l’altra mano.

			
			[image: 3]
			

			
			[image: icona consiglio]Se hai molte contratture ti sarà difficile fare anche solo il passo 1. Non forzare il movimento per nessun motivo. Se pratichi con frequenza poco a poco guadagnerai sempre più flessibilità.
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L’ORDINE SACRO DELLA ROUTINE FACCIALE GIAPPONESE

			
			UNA BUONA ROUTINE FACCIALE, CHE SEGUA A PUNTINO L’ORDINE CORRETTO, PUÒ CAMBIARE RADICALMENTE  LO STATO  DELLA PELLE.

			

			I prodotti da applicare ovviamente devono essere di buona qualità e adatti al proprio tipo di pelle, ma è altrettanto importante il modo in cui li si utilizza. Detto in altri termini: non avremo lo stesso risultato se applichiamo i prodotti in fretta e furia e senza rispettare l’ordine corretto, o se dedichiamo loro il giusto tempo come se officiassimo un rito.

			È vero d’altronde che anche la costanza gioca un ruolo fondamentale, perché utilizzare una crema o seguire la routine completa solo una volta ogni tanto non è particolarmente efficace. Inoltre, è opportuno ricordare che conviene acquistare prodotti adeguati al proprio portafoglio, che si possano usare senza parsimonia.

			Ecco una lista di prodotti di base che non dovrebbero mancare nella nostra routine:

			Struccante (notte). Lo struccante è necessario per togliere ogni residuo di trucco alla fine della giornata. Se vi siete truccate occhi o labbra con prodotti resistenti all’acqua sarà necessario utilizzare uno struccante specifico per quello.

			Sapone per il viso (mattina/notte). Pulite il viso con un sapone che rispetti il pH della pelle. In Giappone si raccomanda di creare sufficiente schiuma e lavarsi il viso solo con quella. In questo modo si puliscono i pori della pelle in profondità senza necessità di sfregare. Bisogna inoltre risciacquare bene il viso per non lasciare residui di sapone.

			Tonico (mattina/notte). La sua funzione è idratare la pelle e proteggerla dalla secchezza, ristabilire il pH della cute e lubrificare lo strato corneo in modo da far penetrare meglio i prodotti che applicheremo in seguito. In Giappone è un prodotto imprescindibile che non può mancare nella routine.

			Siero (mattina/notte). Raccomando vivamente l’uso del siero per la sua alta concentrazione di ingredienti attivi. Sceglietene uno adeguato alle necessità della pelle (per esempio, un siero per contrastare le macchie, le rughe o la secchezza).

			Emulsione e crema (mattina/notte). Le emulsioni e le creme, oltre a prevenire la secchezza, aiutano a trattenere le proprietà del tonico e del siero che abbiamo appena applicato. Occorre scegliere prodotti adatti alle condizioni e allo stato della nostra pelle.

			Le emulsioni sono costituite da una fase acquosa e da un’altra oleosa, e pertanto risultano più fresche e leggere delle creme. Chi ha la pelle grassa può applicare solo l’emulsione, mentre per chi ha la pelle secca è consigliabile utilizzare anche la crema.

			È importante quindi osservare bene che tipo di pelle abbiamo e scegliere il prodotto più idoneo. Questo potrebbe perfino cambiare secondo la fase del ciclo mestruale in cui ci troviamo, perché qualche giorno prima e durante il mestruo aumenta la produzione di sebo. Se applichiamo prodotti con ingredienti oleosi quando non ne abbiamo bisogno, facilitiamo la comparsa dell’acne.

			La routine più classica che viene proposta in Giappone suggerisce di utilizzare l’emulsione la mattina, e poi passare direttamente alla protezione solare. Di sera, prima di andare a letto, si applica l’emulsione seguita dalla crema.

			Crema per il contorno occhi (mattina/notte). In Giappone, come norma generale, si consiglia di applicare la crema per il contorno occhi dopo l’emulsione e prima della crema, per la sua particolare densità. Tuttavia l’ordine può cambiare in base alla marca; per questo è importante seguire le istruzioni riportate sul prodotto.

			Protezione solare (mattina). La mattina non dobbiamo dimenticare la protezione solare. Va applicata prima del maquillage. Questo ci aiuterà a prevenire le macchie e le piccole rughe causate dal sole.

			Maschera, il trattamento extra! In Giappone, le maschere per il viso sono molto popolari proprio per il loro potere idratante dall’effetto immediato. In generale, si suggerisce di usarle dopo il tonico e subito prima dell’emulsione, anche se ci sono marche che ne raccomandano l’uso in sostituzione del tonico.

			CONSIGLIO 
Quando è il momento di applicare il siero, l’emulsione o la crema, riscalda leggermente il prodotto tra le mani fino a farlo diventare della temperatura del corpo. In questo modo penetrerà meglio nella pelle.

			Quella che presento adesso è la routine facciale più raccomandata in Giappone. Anche se possono esserci piccole variazioni, secondo i diversi professionisti della dermatologia, in generale si suggeriscono i passi che propongo qui sotto. Seguirne l’ordine consentirà alla pelle di assorbire meglio i componenti di ogni prodotto.

			Una forma facile per ricordare in quale ordine vadano applicati i prodotti è andare dal più liquido al più denso. Si può dire che i prodotti più densi sono anche quelli con la maggior percentuale di componenti grasse.

			ROUTINE DELLA MATTINA

			Passo 1. Sapone per il viso per detergere.

			Passo 2. Tonico per idratare.

			Passo 3. Siero per nutrire.

			Passo 4. Emulsione per trattenere l’umidità.

			Passo 5. Protezione solare per proteggersi dai raggi UVB e UVA.

			La funzione della routine mattutina è eliminare la sporcizia 
e l’eccesso di grasso prodotti dalla pelle durante la notte, 
e proteggerla dai diversi stimoli esterni della giornata.

			ROUTINE DELLA NOTTE

			Passo 1. Struccante per eliminare il maquillage.

			Passo 2. Sapone per il viso per detergere.

			Passo 3. Tonico per idratare.

			Passo 4. Siero per nutrire.

			Passo 5. Emulsione per trattenere l’umidità.

			Passo 6. Crema per trattenere l’umidità.

			La routine della notte ha lo scopo di eliminare il trucco e la sporcizia accumulata durante il giorno e di riparare i danni della pelle.
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L’ARTE DEL well-aging

			La mia speranza, nel condividere con voi i suggerimenti di questo libro, è che vi diano maggiore benessere e vi servano per aumentare l’amor proprio. Ricorriamo spesso a risorse esterne cercando creme e sieri miracolosi per riparare i danni del nostro stile di vita. Tuttavia ignoriamo i segnali del corpo.

			I muscoli del viso e del collo sono i grandi abbandonati. Lo yoga facciale ci permette di recuperare la muscolatura attiva del viso, migliorando in modo naturale la salute del viso e del collo. Inoltre, contribuisce in grande misura al nostro benessere emotivo, perché già solo il fatto di dedicarci questi momenti ci aiuta a rallentare il ritmo e a prestare attenzione a noi stesse. Prenderci cura di noi stesse dall’esterno è importante quanto occuparci della nostra salute.

			Anche se adoro il mondo della bellezza, trovo fondamentale avvicinarvisi senza diventarne ossessionate e dalla prospettiva del well-aging, ovvero con naturalezza e attenzione alla salute. Lo definirei la capacità di invecchiare con grazia. A differenza dell’anti-aging (anti-invecchiamento), nel well-aging non si compie alcuno sforzo per apparire più giovani o nascondere la propria età, ma ci prendiamo cura di noi stesse per vederci e sentirci bene nella nostra pelle. Lo yoga facciale ci aiuta a mostrare la versione migliore di noi, riconciliandoci con il trascorrere naturale del tempo e senza tentare di trasformarci in qualcosa di diverso da ciò che siamo.

			Il well-aging implica l’impegno a migliorare non solo il benessere fisico ma anche quello mentale. Come spiegavo all’inizio del libro, anche questo ha un effetto importante sul viso, perché prestare attenzione alle emozioni previene la comparsa di quelle rughe che compaiono quando abbiamo sentimenti negativi. Inoltre – e oserei dire che è questo l’elemento chiave – il well-aging richiede amor proprio. L’amor proprio è il segreto del benessere. Quando c’è, non ci ossessioniamo per il nostro aspetto fisico. Ci accettiamo e ci vogliamo bene in ogni momento, così come siamo. Potremmo addirittura arrivare a vedere ogni ruga come un segno di saggezza che ci rende orgogliose. Prenderci cura di noi significa mostrare amore per noi stesse e rispettarci, ma significa anche amare il nostro viso pieno di rughe!

			Quando ci sentiamo bene dentro, inevitabilmente la sensazione si riflette anche all’esterno. Il mio consiglio è che utilizziate queste cure di bellezza per aumentare l’amor proprio e che lo scorrere del tempo sia per voi un invecchiamento armonioso! Vivete in modo naturale, sperimentate e apprezzate ogni momento con intensità.
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