
UnVISO
allenato

Zigomi alti?Ovale bendefinito?La moglie diHarry
d’Inghilterrahatrovatola soluzione:laginnasticafacciale

diAlessandraPappalardo

70

MeghanMarkle,prestodinuovomam-

ma, hadetto in più occasionicheil
suovisofrescoetonico èfrutto del-

la ginnasticafacciale.Letendenzedegliultimi
anni lehannodatoragione:loyogaperil viso
èsemprepiùdi moda.Abbiamochiestoallora
ad Aga Nowak (nelle foto ads.), ideatricee
insegnantedel metodo “ FaceUpbyAgaNo-
wak , di spiegarcidi checosasi tratta edi
suggerirci qualcheesercizio.

Domanda.Che cos’è lo yoga facciale?
Risposta.«Difficile dadefinire:un insieme

di esercizi,automassaggi,stretchingcheaiutano
arilassareil visoearitrovareiltonomuscolare».

D. Ogni quantocisi deveallenare?

R. «Il miometodo prevede25 minutial

giorno,peralmenocinquevolte lasettimana.
L’idealesarebbepraticarlolamattina».

D. MeghanMarkle attribuisce il suoovale
e i suoizigomi alti alla ginnasticafacciale.È
davverocosì efficace?Esistono esercizi spe-

cifici perquestazona?
R.«Sì,i risultatisono sorprendenti.Lapre-

messa èche,peravereunrisultato armonico,
l’allenamentodevecoinvolgeretutti i musco-

li facciali. Esistono però degliesercizispeci-

fici mirati propriopergli zigomi».
D. In quantotemposi vedono i primi cam-

biamenti nel viso?
R. «Già dopouna settimana».
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CONSIGLI& TRUCCHI
.Esercizio1

Conlaboccaapertapronun-

ciamo la letteraO grandee
lungaearrotoliamole lab-

bra sotto i denti.In questa
posizionecerchiamodi sol-

levare gli angolidellabocca,
comeper sorridere,mobili-

tando i muscolizigomatici.
Ripetiamoper 30volte.

.Esercizio2

Conlelabbrasottoi denti

stringiamouna cannuccia,
mentreportiamoversol’alto
gliangoli dellabocca.Ripe-

tiamo lentamente30 volte.

. Automassaggio
Perrilassarei muscoli,con
le maniapugnostendiamo
gli zigomipartendodalcen-

tro delvisofino adarrivare
alle orecchie.
(Info suInstagram:agano-

wak. faceupclub)

1• SieroLiftactivSupreme H.A.

Epidermic Filler, Vichy,€ 47.
2• Cremagel contorno occhi conacido
ialuronico,SkinLabo,€ 24.
3• Bear mini tonificazione facciale
miratacon microcorrente, Foreo,€ 199
(www.foreo.com).

4•B- Selfie

MiracleLuxury

FaceCream,
B-Selfie, €79.
5•OlioRosa
Mosqueta,
Bottega Verde,
€ 14,99.
6•Hyaluronic

ForceXL,

Germainede
Capuccini,
€ 42.
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