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Relaxation - Yoga du visage: La
gymnastique faciale a I'honneur!
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Mul doute adjourdhui de limpotance de
l'exercice physigue pour maintenir notre
carps en forme et en bonne sante. Mous

pratiguons des exercices de fithess
pour sculpter les muscles de notre

carps, des séances de "cardio” pour
maintenir la sante de notre systéme

cardiovasculaire, ainsi gque du yoga paur

mieux respirer et détendre notre corps.
Dans cette logigue, il n'est finalement
guere étonnant que le vizage, qui

compte 57 muscles se voit lul aussi
soumis a des exercices de

gymnastigue.

Afin de nous guider dans l'univers de la
gymnastique faciale et de la
refléxologie, nous avans fait appel a
Alain Pénichot, consultant praticien de
renam du Yoga du visage et également
professeur de relaxation et de
saphrologie.

- Pouvez vous nous expliquer en
quoi consiste le Yoga du visage et
quels sont les principaux bienfaits
de cette pratique?

Le Yoga du visage constitue une
pratique de gymnastique faciale basee
sur la mobilisation des muscles du
visage, dont le front, les yeux et ce que
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l'on nomme communement « l'ovale » du visage.

Cette méthode, élaborée dans les années 80 par Catherine Urwicz, permet entre
autre de prévenir les effets de I'age. Formateur de cette methode, J'al associe deux
orientations & la pratique classigue du Yoga du visage afin de compléter l'aspect «
syhergie », qui @ man sens meritait d'étre ajoute.

La reflexaologie faciale provogue la fluidification des divers points réflexes lies aux
meéridiens en effectuant un automassage. Exercant une veritable détente, la
relaxation sophronique est deja en sai source de rajeunissement.

Farmi les hienfaits de cette methode, nous pouvons tout d'abord relever la lutte et |a
prévention cantre les effets du temps (méthode « anti-aging » qui posséde une action
significative sur les margques du temps, les rides et nidules), qui est praticable a tout

ange.

Luttant egalement contre les stress, cette méthode paricipe ensuite au bien-&tre de
la personne, en offrant des maments intenses de relaxation.

Farce gu'aujourdhui, nombre d'entre nous exerce des professions et métiers les
obligeant a faire face & un ecran d'ordinateur durant des heures, la meéthode de
reflexologie faciale répond aussi 4 la fatigue de nos yeux grice a la gymnastigque

aculaire.

- Comment les séances sont-elles organisées? Quel tarif est appliqué a un

cours de gymnastique faciale?

Les seances s'organisent sous forme de séance individuelle d'une durée d"1h3l sur
rendez-vous a un tarif de 50 euros comprenant un fascicule, ou forfaitaire « forfait
liberte » sur l'année comprenant 3 séances pour 120 euros.

Des stages en région sont egalement possibles sur demande, de méme gue des
formations cedifiantes pour les professionnels au Centre.

Four toute information s'adresser au Centre de Yoga du wisage © 95 rue Villiers de
Lisle Adam 75 020 PARIS, ou par teléphaone © (+33) BEY 3359 262,

http: v yogaduvisage. com)

=i vous désirez vous exercer de chez vous, rendez-vous sur http feanw. omegaty. twf
pour suivre les démanstrations wvidéos d'Alain Penichot,
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