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RESUMO

Objetivo: analisar a eficiéncia dos exercicios isométricos visando diminuir flacidez muscular, rugas e marcas de expressao.
Métodos: foi proposto para oito voluntarios entre 31 e 66 anos, que nio recebiam tratamento fonoaudiolégico ou estético que
realizassem seis exercicios isométricos para a musculatura da mimica facial, uma vez ao dia, por trés meses, sendo fotografados
antes e apos o tratamento. Apds o tratamento os voluntarios responderam a um questiondrio indicando a realizagdo dos exerci-
cios propostos e se ocorreram melhoras na face. Foi solicitado a onze individuos que desconheciam o trabalho para que ordenas-
sem as fotos tiradas antes e depois do tratamento. Resultados: observaram-se sinais de melhora na maioria. Os acertos na ordena-
¢do das fotos mostraram que todos os sujeitos apresentaram mudancas na face. Conclusao: a realizacao sistematica dos exerci-
cios isométricos favoreceu a diminuicdo das rugas, marcas de expressao e flacidez facial, com variacdo do grau e localizacdo da
melhora.

Descritores: face; rejuvenescimento; mdsculos faciais; estética; exercicio; hipotonia muscular.

INTRODUCAO

A face é a parte do corpo que mantém um relacionamento mais direto com o mundo. E principalmente através das
expressdes que o ser humano externa sentimentos e emog¢des como: preocupacio, raiva, alegria, dor, angtstia.!")

A face atrai a nossa atencao desde que somos bebés e continua a nos fascinar por toda a vida. Quando nosso olhar é
atraido por um rosto, o que nos chama a atencao? O que nos faz considerar aquela face harmoniosa, estética, bela? Utiliza-
mos inconscientemente alguns critérios para considera-la assim.

Um dos critérios estéticos fundamentais é o que divide a face em trés segmentos iguais: da implanta¢ao dos cabelos ao
nivel das sobrancelhas; delas até a base do nariz e da base do nariz a base da mandibula. O espaco entre os dois angulos
mediais dos olhos deve ser igual a largura de cada fenda palpebral e a largura da base do nariz. A altura do nariz deve ser
igual ao comprimento da rima da boca.

Porém, nao ha face absolutamente simétrica, mas sim o que consideramos uma assimetria normal, onde as metades
direita e esquerda sdo ligeiramente diferentes. Os pintores dizem que essa variacdao é necessaria para dar vida as suas
obras, e que uma face perfeita é monotona e inexpressiva, como as imagens em cera nos museus.

Por ser a face tdo valorizada como o segmento do corpo mais representativo da pessoa, é natural que nela se concen-
trem esforcos de promocio e conservacio de sua estética e beleza.?

*Trabalho realizado no CEFAC — Centro de Especializagdo em Fonoaudiologia Clinica.

"Especializacido em Motricidade Oral pelo Centro de Especializacdo em Fonoaudiologia Clinica (CEFAC). Fonoaudiéloga formada pela Universidade
Federal de Sao Paulo (UNIFESP).

2Especializacdo em Motricidade Oral pelo Centro de Especializacdo em Fonoaudiologia Clinica (CEFAC). Fonoaudiéloga formada pela Universidade
Metodista de Piracicaba (UNIMEP).

3Doutor em Medicina (Neurologia) pela Universidade de Sdo Paulo (USP).
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Na sociedade moderna, a busca por uma boa aparén-
cia, por umaimagem jovem, bela e desejada vem se genera-
lizando e se tornando necessdria tanto para o relacio-
namento profissional como apenas pelo beneficio estéti
c0.%% Assim, as alteracoes provocadas pelo envelhecimen-
to trazem cada vez mais preocupacoes, fazendo muitos
individuos reagirem com profundo sentimento de dor,
medo e ansiedade, podendo levar inclusive a depressdo.?

Envelhecer é um processo natural que ocorre desde
que nascemos. A respeito desse processo, a ciéncia sé6 des-
cobriu com certeza que ele é universal, progressivo, irre-
versivel e que, quando muito, pose ser apenas retardado.
Fisiologicamente, ocorre um decréscimo da func¢ao dos
orgaos e tecidos e da capacidade de resposta aos estresses
ambientais, apresentando intensidades varidveis, depen-
dendo da estrutura anatémica em questdo.>7

O inicio do processo de envelhecimento varia de acor-
do com diversos fatores: hormonais, nutricionais, vascula-
res, predisposicdo genética e a maior ou menor acdo de
fatores agressivos como a continua exposi¢do ao sol, ao
calor ou ao frio.*>” Em torno dos 40 anos torna-se mais
visivel, estando diretamente relacionado com a qualidade
de vida a que o organismo se submeteu."

A menor velocidade na troca e oxigenacao dos tecidos
provoca a desidratacdo da pele e airrigacdo sanguinea defi-
ciente. A pele perde entdo o brilho e a tonalidade, a elastici-
dade diminui devido a reducao do nimero de fibras elasti-
cas e de outros componentes do tecido conjuntivo. Os
musculos cedem, a pele fica frouxa, surgem rugas, pregas,
flacidez, manchas e altera¢des na pigmentacao, provocan-
do o agravamento dos sulcos e pregas naturais das regides
comprometidas. Essa degeneracdao costuma ocorrer, de
preferéncia, sobre as regioes que se acham mais expostas
aos fatores agressivos, como a face, pescoco, dorso das
maos e antebracos.®>®

Com o avancar da idade e a perda progressiva da elasti-
cidade da pele, os sulcos transitérios ocasionados pela con-
tracdo dos musculos da mimica facial gravam-se definitiva-
mente na face. Os musculos faciais que mais se contrairam
durante a vida poderao estampar na velhice faces joviais,
tristes ou outros tracos que revelam como foi a vida do
individuo. Esses musculos situam-se logo abaixo da pele,
formando uma camada quase que Unica. Nao possuem fas-
cia e se inserem diretamente na pele. A contracdo deles
movimenta a drea da pele a qual estdo fixados, formando
depressdes em forma de linhas perpendiculares a direcdao
das fibras dos musculos, que com o tempo se transformam
em pregas ou rugas. E a condigio do tonus destes miisculos
faciais que determinarad se a pele do rosto ird aparentar fir-
meza ou flacidez.>®

O trabalho de estética facial tem sido abordado ha mui-
to tempo por profissionais como: fisioterapeutas, esteticis-
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tas, ortodontistas e cirurgioes plasticos, com bons resulta-
dos. Temos visto que atualmente, alguns fonoaudi6logos
tém se preocupado em estudar e iniciar uma atuacao tam-
bém nesta area.®*1%

O fonoaudidlogo sempre executou o tratamento na a-
rea de Motricidade Oral, motivado por patologias como:
degluticdo atipica, assimetria facial, paralisia facial, entre
outras. Porém, na nossa atuacao clinica, nunca nos preocu-
pamos em iniciar um tratamento apenas pela questao esté-
tica. E por que nao?

Sempre houve preocupac¢io com as estruturas através
de seu funcionamento. Fung¢oes alteradas podem modificar
aforma das estruturas. O trabalho com as fun¢oes do Siste-
ma Estomatognatico pode ajudar a melhorar a forma e,
conseqiientemente, a estética facial.

Acredita-se que o aparecimento das rugas pode estar
relacionado as altera¢cdes miofuncionais, levando muitas
vezes a disfungoes no Sistema Estomatognatico. Assim
sendo, seria primordial o trabalho fonoaudiolégico.®

As técnicas de trabalho empregadas nos manuais e
livros de gindstica e estética facial e exercicios de motrici-
dade oral utilizam-se em grande parte dos exercicios iso-
métricos voltados para a musculatura da mimica facial, a
fim de melhorar a circulacdo sanguinea, fortalecer os mus-
culos diminuindo a flacidez e as marcas de expressao, per-
mitindo uma aparéncia rejuvenescida ao rosto.® 113

Pensando no emprego dos exercicios isométricos, sera
que as técnicas usadas pelos fonoaudiélogos no trabalho
de motricidade oral podem ter um bom resultado na estéti-
ca da face? Buscando o equilibrio dos musculos da expres-
sao facial, nao conseguiremos um bom efeito estético?

O objetivo deste trabalho é analisar, subjetivamente, a
eficiéncia dos exercicios isométricos na musculatura da
mimica facial, quando usados em favor da estética facial
para a diminuicdo da flacidez muscular, rugas e marcas de
expressao.

METODOS

Participaram desse estudo oito voluntarios, sendo seis
do sexo feminino e dois do sexo masculino, com idades
entre 31 e 66 anos, durante o periodo de setembro a de-
zembro de 2001.

Os individuos selecionados nao recebiam qualquer
tipo de atendimento fonoaudiolégico ou voltado a estética
facial e apresentavam as seguintes queixas quanto a flaci-
dez, rugas e marcas de expressdo na musculatura facial:
rugas transversais na testa, rugas ao redor dos olhos, sulco
nasolabial muito acentuado, bochechas flacidas, labios
finos. Havia variacdo do grau e localizacdo das queixas em
cada individuo.



Todos foram esclarecidos quanto aos objetivos e pro-
tocolos do estudo, consentindo livre e espontaneamente
sua participacdo.

Inicialmente, todos passaram por uma avaliagdo subje-
tiva simples da musculatura facial através de observacao,
palpacao e resisténcia a tragao, constatando-se graus varia-
dos de flacidez, rugas e marcas de expressao. Os individuos
nao foram avaliados quanto ao modo respiratério, oclusao
dentdria e fun¢des de mastigacao e degluticao, uma vez
que ndo se tratava da drea de interesse desse estudo.

Foi selecionada uma série de seis exercicios isométri-
cos propostos em livros de gindstica facial e exercicios mio-
funcionais, que trabalhassem vdarios musculos da expres-
sdo facial, nos trés tercos da face.

Os exercicios foram ensinados e passados por escrito
aos voluntdrios que, ap6s assimilacdo, passaram a realiza-
los em suas casas, sem interferéncia dos pesquisadores. Os
individuos foram orientados a procurar os pesquisadores
caso sentissem qualquer sensacao de dor ou desconforto,
suspendendo os exercicios.

Foi proposto que realizassem toda a série de exercicios
diariamente, uma vez ao dia, durante trés meses. Todos os
individuos foram fotografados antes de iniciar o tratamento
e apos trés meses de exercicios, utilizando-se as maquinas
fotograficas Yashica Fx-D quartz, Nikon Nuvis E10, flash Yas-
hica CS-201, tripé Viola VCM-3 e filmes Kodak Advantix 200 e
Kodak Gold 100, mantendo-se uma distancia de um metro e
vinte centimetros dos sujeitos (Figs. 1 a 4).

Ao final do tratamento, os sujeitos responderam a um
questiondrio de perguntas abertas, a fim de constatar da-
dos como: dificuldades de adesao ao tratamento e observa-
¢do de mudancgas na musculatura facial.
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Fig. 2. Sujeito 4 — Depois.

Os pares de fotos foram submetidos a observacao de
11 individuos que nao conheciam o objetivo do estudo,
sendo-lhes solicitado que ordenassem as fotos de acordo
com os seguintes critérios: Quais as fotos onde as pessoas
parecem mais velhas? Quais as fotos onde as pessoas pare-
cem mais jovens?

Os exercicios recomendados, foram os seguintes:

1. Elevar as sobrancelhas enrugando a testa por sete
segundos.

2. Aproximar as sobrancelhas por sete segundos.
3. Fechar os olhos com forca por sete segundos.

Fig. 1. Sujeito 4 — Antes.

Fig. 3. Sujeito 5 — Antes.
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Fig. 4. Sujeito 5 — Depois.

4. Protruir os labios por sete segundos.

5. Lateralizar as comissuras com abertura da rima labial
por sete segundos.

6. Contracao de bochechas direita e esquerda com
resisténcia, por sete segundos.

Etica: esta pesquisa foi avaliada pelo Comité de Etica
em Pesquisa do Centro de Especializacao em Fonoaudiolo-
gia Clinica (CEFAC), que considerou como necessario o con-
sentimento pds-informado.

RESULTADOS

A maior parte dos individuos (7 em 8) realizou os exer-
cicios com grande freqiiéncia, mas apenas um com a fre-
qiiéncia exigida (Tabela 1).

Todos os individuos consideraram facil aderir a pro-
posta de tratamento, devido ao pouco tempo exigido por
dia.

Trés relataram sensacao de bem-estar e cinco relaxa-
mento apos a realizacdo dos exercicios, o que facilitou a
adesdo ao tratamento (Tabela 1).

Quatro sujeitos observaram melhoras em si, relatando
diferencas nas bochechas e sulco nasolabial, diminuicao
das rugas transversais na testa e diminuicao da flacidez
facial. Os outros quatro ndo observaram sinais de melhora
(Tabela 1).

Sete individuos relataram que foram observadas dife-
rencas variadas por terceiros, como: rosto mais trangqiiilo,
expressao mais serena, pele mais vicosa e brilhante, labios
mais definidos e diminui¢do do sulco nasolabial, e apenas
um ndo ouviu qualquer comentdrio de outras pessoas, a
respeito de mudancas na sua face (Tabela 1).
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Tabela 1. Resultados da freqiiéncia e adesdo a realizacio dos
exercicios e da observacgdo de sinais de melhora em si e por
terceiros

Caracteristica avaliada Nimero Porcentagem

Freqiiéncia na realizacao dos

exercicios

Esquecimento eventual 5 62,5%
Sistematica apds 2 semanas 2 25%
Com a freqliéncia exigida 1 12,5%
Dificuldade de adesio ao

tratamento

Sim 0 0%
Nao 8 100%
Sensacoes relatadas apds os

exercicios

Bem-estar 37,5%
Relaxamento 62,5%
Observacao de melhora em si

Diminuicao do sulco nasolabial 1 12,5%
Face menos flacida 2 25%
Diminuicao das rugas 1 12,5%
Nenhuma diferenca 4 50%
Observacao de melhora por

terceiros

Foram observadas melhoras 7 87,5%
Nao foram observadas melhoras 1 12,5%

De acordo com a observacio e ordenacdo das fotos
pelos 11 observadores, todos os individuos apresentaram
alguma mudanca na face, variando a porcentagem de acer-
tos na ordenacdo entre 45,4% e 100% (Tabela 2).

DISCUSSAO

Os exercicios isométricos favoreceram a diminui¢ao
das rugas, marcas de expressado e flacidez facial na maior
parte dos sujeitos, sendo que as regides da face que apa-

Tabela 2. Quantidade de acertos na ordenacao das fotos, de
acordo com 11 observadores

Ne¢de observadores %

Sujeito 1 (fem., 31 anos) 7 63,6%
Sujeito 2 (fem., 32 anos) 11 100%
Sujeito 3 (masc., 34 anos) 9 81,8%
Sujeito 4 (fem., 53 anos) 11 100%
Sujeito 5 (fem., 56 anos) 11 100%
Sujeito 6 (fem., 57 anos) 8 72,7%
Sujeito 7 (fem., 58 anos) 9 81,8%
Sujeito 8 (masc., 66 anos) 5 45,4%




rentemente obtiveram melhores resultados, segundo a
observacao das fotos por terceiros, foram: diminui¢cao do
sulco nasolabial em sete individuos; diminui¢do das olhei-
ras em cinco individuos; diminuicdo da flacidez das boche-
chas em quatro individuos; diminuicao das rugas transver-
sais na testa em trés individuos; diminui¢ao das rugas ao
redor dos olhos em trés individuos; face descansada, rela-
xada e serena em trés individuos; labios mais definidos e
mudancga em sua postura em um individuo.

Estes dados estdo de acordo com outro estudo,® onde
se observaram alivio e suavidade da regido que contorna a
boca, nova forma de repousar a boca, eliminac¢ao e/ou sua-
vizagdo das marcas de expressdo, dando ao rosto um as-
pecto mais harmonioso e uma expressdao mais suave.

Outro resultado clinico" revela que em seus pacien-
tes notaram-se a boca e a testa mais firmes, os labios mais
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grossos, a expressao mais ténue, a fisionomia descansada,
a pele brilhante e vicosa, o “levantamento” das linhas dos
labios, dos olhos, das sobrancelhas e bochechas. Na prati-
ca, um rosto mais jovem.

CONCLUSAO

Os individuos consideraram facil aderir ao tratamento,
realizando-o com freqiiéncia e relatando sensagoes de bem-
estar e relaxamento. Melhoras na musculatura facial foram
observadas por si e por terceiros.

Os resultados obtidos nas comparagoes das fotos an-
tes e apos trés meses de tratamento permitiram concluir
que a realizacdo sistemdtica dos exercicios isométricos
durante trés meses favoreceu a diminuicao das rugas, mar-
cas de expressdo e flacidez facial em todos os individuos,
com variac¢do do grau e localizacdo da melhora.

ABSTRACT

better condition.

Purpose: analyze the efficacy of isometric exercises searching for decrease muscle flatness, wrinkles and facial expression
signs. Methods: it was proposed to eight volunteers between 31 and 66 years old, that haven't even received esthetic or
speech therapy, to do 6 isometric exercises, daily, during three months. It was taken pictures before and after the treatment.
After the treatment the volunteers answered a questionnaire about commitment to the treatment and better conditions of the
face. It was asked to eleven people that did not know the research to organize the photos taken before and after the
treatment. Results: it have been observed signs of better conditions in the most of the cases. The right organization of the
photos demonstrated that all the volunteers have got changes in their faces. Conclusion: the correct realization of the
isometric exercises make easier the decrease of wrinkles, facial signs and flatness, with variation grade and localization of the

Keywords: face; rejuvenation; facial muscles; esthetics; exercise; muscle hypotonia.
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