TRATAMIENTO NATURAL

Rejuvenecer con
el yoga facial

dejamos en manos de los cosméticos. El yoga facial es una opcién para
un cuidado completo que puede mantener un rostro saludable y joven.

MANUEL NUNEZ, PERIODISTA ESPECIALIZADO EN SALUD NATURAL

el cuello para arriba, el

cuerpo humano tiene 190

musculos y 43 se con-
centran en la cara. Son muscu-
los esenciales para masticar, ha-
blar y crear expresiones con las
que nos comunicamos. También
condicionan la imagen que ofre-
cemos o la que tenemos de no-
sotros mismos. Perono los traba-
jamos conscientemente, como lo
hacemos con otros musculos del
cuerpo para mantenerlos en for-

ma. Los distintos métodos de yo-
ga facial se han desarrollado como
una combinacion de ejercicios fa-
ciales, masajes, acupresiony téc-
nicas de relajacion cuyo objetivo
esmejorar la funcionalidad delos
tejidos de la cara.

15-30 MINUTOS AL DIA

Una sesion de yoga facial puede
realizarse durante un cuarto o
media hora al dia en que se acti-
van, contraen o estiran los mus-

culos, se hace presion en deter-
minados puntos o se practican
muecas. En la foto de la siguiente
paginase puede ver, porejemplo,
un estiramiento suave de las cejas
para reducir la tension.

El yoga facial aumenta la circu-
laciéon sanguinea, lo que ilumina
el cutis, hace que la piel sea mas
elastica y tonifica los musculos
del rostro. Cuando estos se des-
tensan, las lineas de expresion se
hacen mas finasy suaves. Los 0jos

— LA CARA NECESITA SU GIMNASIA
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Danielle Collins ha hecho
popular elyoga facial consus
librosy cursos.Laautorade
Yoga facial (Editorial Ura-
no) explica que su método
es el fruto de la investiga-
cién sobre técnicas emplea-
das durante miles de afios en
lalndia, Chinay Japén. Segun
Collins, los ejercicios que se

han transmitido de genera-
cién en generacion se pue-
dencompletar conlasapor-
tacionesdelacienciaactual
paramantener unrostro sa-
ludable y joven.

De la misma manera que
la actividad fisica es benefi-
ciosaparael cuerpo,losejer-

cicios especificos para los
huesos y tejidos de la cara
producen beneficios en es-
tazonaconcreta.Peronose
guedan ahi:también ayudan
aprevenir migrafias de origen
tensional y son una forma de
relajacion con efectos be-
neficiosos sobre el sistema
nervioso entero.
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aparecen mas grandesyrelajados,
ylabocaadquiererelieve y frescu-
ra. Pero el yoga facial, sobre todo,
lleva la conciencia a la cara, ayu-
daatenerlamas presente en todo
momento y puede transformar la
manera en que nos relacionamos
conlosdemasyenlaquenosper-
cibimos a nosotros mismos.

UNA EXPRESION

MAS NATURAL

Los musculos de la cara trabajan
juntos para conformar al menos
21 expresiones faciales diferentes
y se desarrollan de una forma u
otraen funcién de siacostumbra-
mos a fruncir el cenio, entrecerrar
los 0jos, sonreir con timidez o refr
abiertamente. Asf como tenemos
maneras habituales de sentarnos,
de estar de pie o de caminar, tam-
bién tendemos a mantener unos
patrones de expresion. Y, a veces,
la expresion no se corresponde
con lo que realmente se siente.
Puedes ver caras con expresiones
de amargura, irritacion o can- =

ACTUAR SOBRE EL FLUJO DE ENERGIA

tos se encuentran enlared

Laacupresion formaparte
del yoga facial y contribuye
de maneraimportante alos
efectos beneficiosos parala
salud, no solo para la apa-
rienciadel rostro. Por ejem-
plo, la presién sobre puntos
situados a los lados de la na-
riz pueden favorecer la des-
congestidn. Si la presion se

ejerce en las esquinas inte-
riores de los ojos, se favore-
ce el buen suefo.

La practica de la acupre-
sién tiene miles de afios de
historia y se enmarca den-
tro de la medicina tradicio-
nal china y del shiatsu, pro-
cedente de Japon. Los pun-

de canales por donde circula
laenergiavital y alactivarlos
se actua sobre érganosy sis-
temas fisioldgicos. Los estu-
dios cientificos han consta-
do los efectos beneficiosos
sobre el dolor, la relajacion
muscular y la mejora de la
circulacién sanguinea.
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5 EJERCICIOS FACIALES

Danielle Collins ha creado ejercicios que
estimulan diferentes tejidos de la caray previenen
la aparicién de arrugas y flacideces.us muchas

SIMETRIA FACIAL

Aprieta los labios y mételos
hacia dentro hasta que no
puedas verlos en el espejo.
Levantalas comisuras delos
labios como sisonrierasy con
los bordes de los dedos indi-
ces de las manos alisa la piel
mas alla de las comisuras ha-
cialas mejillas. Mantén el es-
tiramiento un minuto.

TONIFICARLAS MEJILLAS
Cubre los dientes con los
labios y esboza una sonrisa
conlabocaentreabierta. Ali-
sa con los bordes de los de-
dos indices la piel de las me-
jillas. Mantén el estiramiento
durante 30 segundos.Descan-
saunos segundosy repite el
gesto otros 30 segundos.

ILUMINAR LA CARA

Emplea las puntas de todos
los dedos para darte toques
entodaslacaray el cuellodu-
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rante 20 segundos (comoen
lafotoinferior). Comienzaen
la frente y a continuacién pa-
saalas mejillas, el entorno de
la bocayla mandibula. Pa-
ra acabar haz lo mismo en
el cuello 20 segundos mas.

CONTORNO DE LA BOCA
Presiona con la lengua la
comisura y desplazala por
el borde interior de los la-
bios, ejerciendo fuerza con-
tra ellos. Cuando hayas lle-
gado de nuevo alacomisura,
realiza el trayecto contrario.
Haz giros durante 30 segundos
y luego relaja la zona.

CIRCULACION EN

LOS LABIOS

Aplicate un balsamo labial y
con el pulgar describe circulos
rapidos sobre los labios. Pue-
des hacer pasadas haciaarri-
baenellabiosuperioryhacia
abajo en el inferior.

sancio quenoreflejanlo queestan
sintiendo esas personas. Amenu-
do no somos del todo conscien-
tes de que estamos frunciendo el
ceno, llevando las comisuras de
los labios hacia abajo o apretan-
do los labios.

En cualquier momento puedes
detenerte, cerrar los ojos y repa-
sar mentalmente el estado de ca-
damusculoyrelajarlo. Sidespués
abreslos ojos delante de un espe-
jo, comprobaras como tu expre-
sion ha cambiado, se ha hecho
mas natural y amable. Asi pue-
des «arreglar» tu carade lamisma
manera que te enderezas cuando
te encuentras encorvado.

CONTRARRESTAREL
ENVEJECIMIENTO

A medida que cumplimos afios,
los musculos de la cara tienden a
encogerse yadescender. Ademas,
la piel pierde elasticidad. Por eso
la cara se muestra cada vez mas
flacida y caida y se pronuncian
las bolsas bajo los ojos y la papa-
da. Es un proceso natural que no
puede evitarse totalmente, peroel
yoga facial lo retrasa. También es
importante laalimentacion, pues
entre la piel y el muiisculo hay una
capa de grasa que daal rostro par-
te de su forma.

Elyoga facial fortalece los muscu-
los de la cara y aumenta la tersu-
ra de la piel. Se pueden levantar
los pémulos y tonificar las meji-
llas, disminuirla papadaymucho
mas. Estas afirmaciones parecen
propias de una publicidad exage-
rada, perolacienciatienealgo que
deciralrespecto. Unestudiodela
Universidad Northwestern (Esta-
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La préctica habitual puede rejuvenecer
la apariencia hasta tres anos de edad

dos Unidos), publicado en la re-
vista JAMA Dermatology, realiza-
doconmujeresdemedianaedad,
hacomprobado que losejercicios
faciales ayudan a parecer mas jo-
venes. Las participantes hicieron
ejercicios faciales 30 minutos ca-
da dia durante ocho semanas, y
luego practicaronen casade tresa
cuatro veces por semana durante
los siguientes tres meses. El estu-
dio concluy6 que lasmujeres que
mantuvieron el régimen durante
las 20 semanas mostraban unas
mejillas tonificadas y se veian
mas jovenes. Los dermatélogos
que evaluaron las fotografias de
antes y después estimaron que la

participante promedio se habia

quitado de encima casi tres afios
de edad.

¢(COMOSONLOS
EJERCICIOS?

Existen decenas de ejercicios de
yoga facial. Algunos consisten en
hacer determinadas muecas con
los labios o la lengua, pero la ma-
yoria se efecttian con las manos,
que ejercen presion sobre muscu-
los o determinados puntos.

Por ejemplo, un ejercicio consis-
te en efectuar toques o deslizar la
palma de la mano sobre la frente
y suobjetivo es prevenir o reducir
laslineas que lacruzan. Enotrose
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pasean con una ligera presion las
puntasdelosdedosindicesdesde
los extremos externos de las cejas
hastalas esquinas interiores, jun-
to a los lagrimales. Este ejercicio
sirve para reducir y prevenir las
ojeras. En el recuadro de la pagi-
na anterior encontraras algunos
ejercicios mas.

¢ES YOGA DE VERDAD?
Los autores que han desarrolla-
do el «yoga facial» han bebido en
fuentes antiguas, pero no se pue-
deafirmar que forme parte del yo-
ga tradicional. No obstante, exis-
tenalgunas practicas que se le pa-
recen, como el simha pranayama
(alientodeleén), donde poneslos
ojos en blanco y abres la boca de
paren par, peroel objetivode este
ejercicio es actuar sobre la respi-
racion, no sobre la cara.

El yoga tradicional contiene asa-
nas que pueden resultar benefi-
ciosas paralacara. Tanto Danielle
Collins como Marie-Veronique
Nadeau, autora de The Yoga Face-
lift, proponen posturas que com-
plementan y refuerzan el efecto
de los ejercicios faciales: inclu-
yen estiramientos de columna,
flexiones hacia delante y latera-
les, torsiones, extensiones hacia
atras e inversiones que ayudan a
mantener unacaray un cuello sa-
ludablesy jovenes. +

LIBROS

°* YOGA FACIAL
Danielle Collins.
Ediciones Urano.

° THE YOGA FACELIFT
Marie-Veronique Nadeau.
Bitingduck Press.
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