EXERCICES DE
RENFORCEMENT
DU VISAGE EN
READAPTATION

Jean-Philippe Perreault,
physiothérapeute

EASYREHAB
EXERCISES.COM
KNOW-IT-ALL THE BOX




TABLE DES MATIERES

INTRODUCTION ... iiitttieeeeeeeeseeeeeeennnnnnnnsssssssssssssssssssscsssns 6 LA LEVRE SUPERIEURE
NOTICELEGALE ...vuittiiniiniiiienienieneeeneeneeneensensssnsenceneennes 8 7.1 Lévre supérieure : Elévation active ...........ccoiiiiiiii ittt 52
QUESTIONNAIRE D’APTITUDES A LACTIVITE PHYSIQUE (QAAP) ............. 10
LA LEVRE INFERIEURE
LES SOURCILS 8.1 Lévre inférieure : EVersion active ............cooiiiuieeiiiiiieeeiiiieeeiiinns, 56
3.1 Elévation active / OUVErtUure des YeUX ............ueerneeuneenneineeinennnennn. 16
3.2 Abaissement actif / fermeturedesyeux ......... ..ol 18 LES LEVRES
3.3 Abaissement actif enoblique ... 20 9.1 Compression active /fermeture ..........c.ouvuiiiin it 60
9.2 Pincement actif des levres. ... ... e 62
LES PAUPIERES 0.3 PrOtrUSION @CHIVE . . ..ottt ettt ettt e e e e e 64
4.1 Compression active / Fermeture des yeuX.........coviiiiiiiiiiiiiiniiiinnnn.. 24
42 ElIEVation aCtiVE .....oiiiiiiitit ittt e 26 LE COU
4.3 Directionduregardenactif ....... ..o e 28 10.1 Contraction active du platysma ........ooiuiiiniiiii e 68
4.4 Abaissement actif / fermeturedesyeuX.........ooviiiiii i 32
EXERCICES GENERAUX
LES AILES DU NEZ 11.1 Nommez les lettres de I'alphabet en exagérant leur prononciation ............. 72
5.1 EIEVAtioN ACtiVe . ...ttt ettt et 36 11.2 AULO-MASSAge AU VISAGE . . ..o v vttt tee ettt e et e e et e e e e 74
5.2 Abaissement actif.. ... ..ot e 38
5.3 Dilatation aCtiVe ..o .ui i e 40 REMERCIEMENTS . .. viittteeeeeeroocescsssesscassssssassssssssssssssssnnns 76
BIBLIOGRAPHIE ... ...iiiiiiiiiieeeeseennnnnnnnnnssssssssssssssscscssssns 78
LA COMMISSURE DES LEVRES
6.1 ElEVation @CtiVe . ...\ttt et 44
6.2 Abaissement actif. ... ... i e 46

6.3 Retraction ACtiVe . ..o oottt e e 48




36 LESAILES DU NEZ 37

5.1 ELEVATION ACTIVE

Muscle ciblé :

ere « élévateur de la lévre supérieure
Position / but: P

o . . , . et de l'aile du nez »
Assoyez-vous ou tenez-vous devant un miroir. Soyez a votre aise et détendu. Faites
attention a la contraction de vos muscles dans le miroir pendant l'exercice. Faites
attention a avoir le visage aussi symétrique que possible tout en contractant les muscles

de votre visage. L'action de ce muscle est de renifler.

Description:
Alors, reniflez! Cela soulévera votre levre supérieure, élargira et soulévera les ailes de

votre nez. Maintenez la contraction pendant 5 secondes. Ensuite, détendez-vous et

respirez normalement, inspirez par le nez et expirez par la bouche comme d’habitude.
Répétez le nombre de fois prescrit.

Niveau : De base
Nombre de séries : 3

Nombre de répétitions : 10

Rythme : Tenez la contraction pendant 5 secondes

Fréquence: 2 ou 3 fois par jour

Intervalle de repos entre chaque série : 1 minute
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7.1 LEVRE SUPERIEURE : ELEVATION ACTIVE

Muscle ciblé :

Position / but : zygomatique majeur et zygomatique mineur

Assoyez-vous ou tenez-vous devant un miroir. Soyez a votre aise et détendu. Faites
attentionalacontractiondevos muscles dansle miroir pendantl’'exercice. Faites attention
a ce que votre visage soit aussi symétrique que possible lorsque vous contractez les
muscles de votre visage. Ces muscles ont pour fonction de sourire ou de ricaner.

Description:
Donc, souriez bilatéralement, comme si vous tiriez vers le haut et vers l'extérieur sur

2 cordes qui seraient attachées aux 2 coins de votre bouche. Cela élevera vos lévres.
Maintenez la contraction pendant 5 secondes. Ensuite, détendez-vous et respirez

normalement, en inspirant par le nez et en expirant par la bouche comme d’habitude. Niveau : De base

Répétez le nombre de fois prescrit. Nombre de séries : 3

Nombre de répétitions: 10

Vous pouvez aussi faire cet exercice unilatéralement, comme si vous tiriez vers le haut et
vers l'extérieur sur une ficelle qui serait attachée a un coin de votre bouche. Ainsi, vous Rythme : Tenez la contraction pendant 5 secondes
produiriez une contraction musculaire comme si vous vous moquiez de quelqu’un!

: , L , Fréquence : 2 ou 3 fois par jour
Maintenez la contraction pendant 5 secondes. Ensuite, détendez-vous et respirez

normalement, en inspirant par le nez et en expirant par la bouche comme d’habitude. Intervalle de repos entre chaque série : 1 minute
Répétez le nombre de fois prescrit.




