Posi¢do : as mdos seguras no decote.
Acgéo: suave de baixo para cima ao
longo do pescogo e rosto.

Envolva 0 ombro no pescogo;
Puxe os dois lados do pescogo sobre 0s
trapézios e exerga uma ligeira pressao
para cima.
Trés vezes

Posigéo: ponta dos dedos sob o0 queixo e
polegar sob as magds do rosto.
Acéo: alisamento profundo da face até as
orelhas de dentro para fora.

5 vezes

Posigédo: polegar e indicador no queixo,
queixo e bochechas.
Acéo: beliscar profundamente com uma
ligeira torcdo para dentro (1/4 de volta)
sempre para cima.

Posigéo: dedo indicador

Acdo: pressdo esticada diagonalmente do
coragdo do labio superior até abaixo das
magas do rosto.
5 vezes

Posigédo: polegar.

Ac&o: pressao esticada do coragao do labio
inferior até o l&bio com os dois polegares.

5 vezes

Posigéo : com as pontas dos dedos.
Acéo: incline ligeiramente a cabega.

No oval do rosto, fazer skin rolling
verticalmente no nasogeniano.

Faca 0 mesmo movimento da maga do
rosto até a zona do cabelo.
5 vezes
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Posig¢&o: com a ponta dos dedos.

Acéo : aplique um pequeno ’skin rolling’
na area dos pés de galinha de um lado e
depois do outro a partir do exterior do
contorno do olho. Termine suavizando a area
de dentro para fora.

Faga pequenos pingamentos na sub-
orbicular de ambos 0sS olhos
simultaneamente.

5 vezes

1y

Posi¢&o: maos espalmadas

Acéo: alisar cada area do rosto

e decote de baixo para cima.
3 vezes

Posig¢&o: com a ponta dos dedos.

Agdo: movimentos circulares lentos para o

exterior em toda a face de cima para baixo.
1vez

lagtetl‘

Posigdo: unir os polegares, méo em triangulo,
a partir da inter-sobrancelha, fazendo
bombeamentos.

Acéo: pressao na inter-sobrancelha,

alise a testa até a linha do cabelo,
deslize com os polegares ao longo do

oval do rosto, para 0 musculo
esternocleidomastoideo e ombros e para
fora nos antebragos.

Uma vez



