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5 .1 ÉLÉVATION ACTIVE 

Position / but : 
Assoyez-vous ou tenez-vous devant un miroir. Soyez à votre aise et détendu. Faites 
attention à la contraction de vos muscles dans le miroir pendant l’exercice. Faites 
attention à 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 soulèvera votre lèvre supérieure, élargira et soulèvera 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.

Muscle ciblé : 
« élévateur de la lèvre supérieure  
et de l’aile du nez »

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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Muscle ciblé : 
zygomatique majeur et zygomatique mineur

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

7 .1 LÈVRE SUPÉRIEURE : ÉLÉVATION ACTIVE

Position / but : 
Assoyez-vous ou tenez-vous devant un miroir. Soyez à votre aise et détendu. Faites 
attention à la contraction de vos muscles dans le miroir pendant l’exercice. Faites attention 
à 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 élèvera vos lèvres. 
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. 
Répétez le nombre de fois prescrit.
 
Vous pouvez aussi faire cet exercice unilatéralement, comme si vous tiriez vers le haut et 
vers l’extérieur sur une ficelle qui serait attachée à un coin de votre bouche. Ainsi, vous 
produiriez une contraction musculaire comme si vous vous moquiez de quelqu’un ! 
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. 
Répétez le nombre de fois prescrit. 
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