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Muscler son visage pour rester jeune

La «face dance», ou comment faire de la gymnastique pour lisser les rides de son visage et lui

n pense toujours a mus-
(( cler le corps, mais jamais
le visage. Pourtant, la

aussi, la dynamique musculaire et le
tonus s’affaissent avec I'dge.» Héléne
Arnold, 56 ans, fondatrice du «face
dance», un fitness facial, est la preuve
vivante de l'efficacité de sa méthode.
Le concept? Ne pas faire disparaitre les
rides, mais les lisser, en musclant et
en redonnant du tonus a son visage,
en exprimant des mots et des phrases,
de fagon ciblée et exagérée. «Il existait
déja des livres et des techniques sur le
sujet. Mais je me suis vite ennuyée a
devoir rester devant un miroir. Pour
moi, cette gym devait se pratiquer sans
les mains, n’importe ot, et ne pas exi-
ger de temps supplémentaire. De mon
coté, je la fais durant mes trajets quo-
tidiens en voiture, pendant vingt mi-
nutes. »

Mais qu’on s’entende, il n’y a pas
de régles strictes. Au début, il faudrait
pratiquer ces exercices tous les jours
pendant 10 minutes, pour intégrer
l'automatisme. Puis, tout dépend du
temps a disposition et de la motiva-
tion.

BAS DU VISAGE

Pour l’échauffement, la méthode
utilise de simples lettres (a, e, i, o
et u), puis des mots ou méme des
phrases, avec ou sans musique: «Un
jeune musicien lausannois a composé
de la musique expres dans ce but, plu-
t6t lente pour l’échauffement, puis
avec du rythme, pour tenir le tempo.
11y a méme de la youtse!»

Véritable fitness du visage, atten-
dez-vous tout de méme a faire quelques
efforts. «C’est une contraction muscu-
laire. Il faut dire le mot entre dix et
vingt fois. Les gens sont trés surpris
d’avoir des courbatures!» Le front ar-
rive en premiére place des parties du
visage les plus difficiles a travailler,
car la peau y est plus fine. Ici, comme
exercice, vous pouvez, par exemple,
simplement faire bouger les muscles

48

«O»
Pour I'échauf-

fement, dire la

lettre «O» afin-
de travailler,~
le contour
des lévres.

«Oh!»
Ouvrir son
regard avec
«Oh!» suivi
méme d’un.:<
«la vie est
belle!».

«Le créa 1du
crapaud»
Dites «Cro»
pour commen:
cer:toutle
visage
travaille ici.

sourciliers. A l’inverse, la partie basse
du visage, celle qui tombe le plus
facilement avec 1'age, est la plus fa-
cile a remodeler. «En un mois déja,
des résultats sont visibles», assure
Héléne Arnold. Dire entre quinze et
vingt fois «hein» permet de tonifier
le cou et le décolleté. Ou «blé briilé»
pour muscler la bouche en pingant les
lettres, histoire d’activer 'oxygene et
la microcirculation. Essayez aussi de
faire le crapaud (voir photo). Ou encore

www.generations-plus.ch

«X»

Ala suite du
«O», le «X»
permet, lui, de _
tonifier le cou
et le décolleté.

«Yeux plis-
sés»
Relevez la
paupiére infé- -
rieure pour
renforcer le
tour de I'ceil.

s

«Le créa 2 du «
crapaud »
Puis enchainez

avec le «<A» du
«Crod», sang
reldcher. Pas
évident non?

le rire de la sorciere pour donner de la
tension a toute la partie médiane du
visage. Pour travailler l’orbiculaire
des paupiéres et 'ouverture de I'ceil,
on peut aussi faire des exercices en
pronong¢ant simplement un «Oh!»
(voir photo). Puis, pour plus d’intensi-
té, en ajoutant «Oh, le bel homme!»
ou «Oh, la vie est belle!» On le voit a
travers ces exemples, la «face dance»
n’a pas que pour mission de travailler
les rides. Il y aussi une pensée posi-

Vanessa Cadoso

«Rire»
Riez! Toutes
les parties
basses et
médianes du
visage sont
ainsi stimu-
lées.

tive: «J’avais envie d’amener
le sourire, et un certain travail
de confiance et d’amour de soi.
C’était trés important pour moi
de mettre cette notion-la. Dire
vingt fois par jour: “Je m’aime”,
cela permet de I'intégrer.»

A TOUT AGES

Hommes et femmes de tous
dges peuvent s’essayer a la «face
dance». «Généralement, ce sont

redonner du tonus, sans botox! Nos conseils en photos.

des femmes qui ont la quaran-
taine qui viennent me voir. Mais
il n’y a pas d’age conseillé pour
commencer. Et j’encourage aussi
les personnes du troisiéme dge.
C’est un moment de rire et de
rencontres. »

MARIE TSCHUMI

Plus d’informations au 079 705 65 67 ou
sur www.face-dance.ch
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