Cé6.2 MUsculos y huesos — Gimnasia facial Para alumnos y alumnas

Cé.2 Gimnasia facial

iRiete! Ahora infenta mirar con enojo. Tienes algunos muUsculos en la cara que te
ayudan a mostrar estas diferentes expresiones faciales.

Como el resto de los mUsculos, los musculos faciales también pueden tensarse.
sAlguna vez tuviste un ataque de risq, y luego te dolieron las mejillase

Para evitar la tensidon permanente, los musculos tensos deben ser relajados
nuevamente. La gimnasia sirve de ayuda para eso. Incluso hay ejercicios de
gimnasia especiales para los musculos de la cara.

? Localiza la posicién y las tareas de los musculos faciales.

. Escribe tus ideas y conjeturas:
L ]

Para el experimento necesitas:
tu cara y tus manos.

Figura 1: sListo para el experimento?
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\ Asillevas a cabo el experimento:

\ 4

Experimenta con tu cara.

e Redliza los ejercicios del 1 al 5, uno después del otro.
e Luego repite los cinco ejercicios.
e Toma nota para cada ejercicio, de los mUsculos que necesitas.

Ejercicio 1:

1. Sostén con tus manos la piel desde
donde comienza el cabello, sobre la
frente.

2. Deja que tu mirada recorra el suelo.
La cabeza se mantiene mientras tanto
en posicion vertical.

3. Reldjate de nuevo, dirigiendo tu
mirada hacia delante.

Figura 2: Las manos en el nacimiento del
cabello.

Ejercicio 2:

1. Toma tus dos cejas de forma
simultdnea y recoge y estira un poco
cada una con el pulgary el dedo
indice. Comienza en el nacimiento
de la nariz, entre las cejas.

2. Repite el proceso de tomar, estirar y
avanzar, y recorre asi con tus dedos
pulgar e indice siempre hacia afueraq,
hasta llegar al borde exterior de la
ceja.

Figura 3: Estirar ligeramente las cejas con el
pulgar y el indice.
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Ejercicio 3:

1. Infla las mejillas.

2. Pasa el aire de una mejilla a la ofra,
unas diez veces.

3. Relagja tus mejillas después.

\

Figura 4: “Inflar” los cachetes.

Ejercicio 4:

1. Coloca dos dedos entre tus labios y
luego presiona tus labios firmemente.
Debes mantener la tensidon de seis a
diez segundos.

2. Reldjate de nuevo.

Figura 5: Dedo entre los labios, jno morderlo!

Ejercicio 5:

1. Siéntate derecho y coloca el puno
bajo tu barbilla. Durante el ejercicio
estd atento de no mantener la barbilla
demasiado alta.

2. Ahora abre tu boca un poco y empuja
firmemente la mandibula inferior contra
el puno.

3. Mantén la tensidn de seis a diez
segundos.

Figura é: Presionar la mandibula inferior
conftra el puno.
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Relajacion facial general al final:

1. Frotate las manos vigorosamente hasta
que se calienten.

2. Ahora acerca las palmas ligeramente
curvas a ambos lados de la cara y
siente el calor. Respira con calma y
lentamente.

Figura 7: Relajacion facial con ambas
Manos.
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Observa y escribe:

Para cada ejercicio, marca con un ldpiz de color los puntos en la cara donde
sentiste una tension. En la Ultima casilla puedes dibujar tu cara.

Ejercicio 1 Ejercicio 2
. . . .

Ejercicio 3 Ejercicio 4 Ejercicio 5
. . Ll .o
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. EvalUa tus observaciones:

1. Describe coOmo se sintid tu cara mientras estabas haciendo gimnasia.

2. 3COmo se siente tu cara después de la gimnasia facial? 3Y como se siente
después de la relajacion general al final?

3. &Qué harias silos mUsculos de tu pantorrilla se pusieran tensos?

) \ Asi puedes continuar la investigacion:

\ 4

iReldjate! 3No puedes hacerlo? Hace mds de 80 anos, el médico Edmund

Jacobson encontrd y determind que es mucho mas facil relajarse cuando se

tensan los musculos con anterioridad. Compruébalo:

1. Intentarelgjar tu brazo y tu mano conscientemente.

2. Recuerda la sensacion de ahora tienes en el brazo y en la mano.

3. Empuna fu mano y mantenla asi por 15 segundos con mucha fuerza, como si
quisieras aplastar algo.

4. Abre el puno lentamente vy relaja todos los musculos.

5. Comparay debate con tu companero de equipo: 3Es la sensacion de
relajacion mds pronunciada ahora que antes?

6. Sialguna vez estds muy alterado y no puedes calmarte, puedes ayudar a
relajarte de esta manera: ténsate y luego reldjate.
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