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5.1 ELEVACION ACTIVA

Musculos objetivo :

L. Levator labii superioris alague nasi
Postura / proposito : P q

. . , . ., “elevador del labio superior y del ala
Sentado o de pie frente a un espejo, postura relajada. Preste atencién a la contraccién

de la nariz”
de sus musculos en el espejo durante el ejercicio. Preste atencidn para que su cara sea

lo mas simétrica posible mientras contrae los musculos de la cara. Esta accién muscular
sirve para oler.

Descripcion:
Asi que, jhuela! Esta accion levantara su labio superior, ensanchard y levantara las alas

de su nariz. Mantenga la contraccién durante 5 segundos. Luego reldjese y respire

normalmente, inhalando por la nariz y exhalando por la boca como de costumbre.
Repita el numero de veces prescrito.

Nivel : Basico
No. De series: 3

No. De repeticiones: 10

Tempo : Mantener la contraccion durante 5 segundos

Frecuencia: 2 o 3 veces al dia

Intervalo de descanso entre series : 1 minuto
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7.1 LABIO SUPERIOR : ELEVACION ACTIVA

Musculos objetivo :

. . zygomaticus major y zygomaticus minor
Postura / proposito : e joryzyg

Sentado o de pie frente a un espejo, postura relajada. Preste atencién a la contraccién
de sus musculos en el espejo durante el ejercicio. Preste atencidn para que su cara sea
lo mas simétrica posible mientras contrae los musculos de la cara. El propésito de estos
musculos es sonreir o reirse.

Descripcion:
Entonces, sonria bilateralmente, como si estuviera tirando hacia arriba y hacia afuera de

2 cuerdas que se atarian a las 2 comisuras de su boca. Esto elevara sus labios. Mantenga
la contraccidon durante 5 segundos. Luego reldjese y respire normalmente, inhalando Nivel : Basico
por la nariz y exhalando por la boca como de costumbre. Repita el nUmero de veces

prescrito. No. De series : 3

No. De repeticiones: 10

Como alternativa, se puede hacer este ejercicio unilateralmente, como si se tirara hacia

. , , . , Tempo : Mantener la contraccion durante 5 segundos
arriba y hacia fuera con una cuerda que se ataria a una comisura de su boca. Asi que se

produciria una contraccion muscular como si se estuviera riendo de alguien. Mantenga Frecuencia: 2 o 3 veces al dia
la contraccién durante 5 segundos. Luego reldjese y respire normalmente, inhalando

_ . ) Intervalo de descanso entre series : 1 minuto
por la nariz y exhalando por la boca como de costumbre. Repita el nimero de veces

prescrito.




