EJERCICIOS PARALISIS FACIAL

EJercicios PAR[?] LISIS FACIAEON UNA SERIE DE MOVIMIENTOS Y RUTINAS DISE[P] ADAS PARA AYUDAR A LAS PERSONAS QUE
SUFREN DE DEBILIDAD O FALTA DE CONTROL EN LOS M| SCULOS FACIALES, COM[P] NMENTE OCASIONADOS POR CONDICIONES COMO
LA PAR[P| LISIS DE BELL, ACCIDENTES CEREBROVASCULARES, O LESIONES. LA PAR[P] LISIS FACIAL PUEDE AFECTAR NO SOLO LA
APARIENCIA, SINO TAMBIP| N LA CAPACIDAD DE HABLAR, COMER Y EXPRESAR EMOCIONES. A TRAV[] S DE EJERCICIOS ADECUADOS,
ES POSIBLE MEJORAR LA FUNCIONALIDAD Y LA EST[P] TICA FACIAL, ASPP] COMO PROMOVER LA RECUPERACIP] N.

dQU[P] Es LA PAR[P LISIS FACIAL?

LA PAR LISIS FACIAL SE REFIERE A LA P RDIDA DE MOVIMIENTO EN LOS M SCULOS QUE CONTROLAN LA EXPRESI N FACIAL.
PUEDE SER UNILATERAL (AFECTANDO UN LADO DE LA CARA) O BILATERAL (AFECTANDO AMBOS LADOS). LA PAR LISIS FACIAL
PUEDE SER TEMPORAL O PERMANENTE, Y SUS CAUSAS PUEDEN INCLUIR:

® |NFECCIONES VIRALES, COMO LA PAR LISIS DE BELL.

TRAUMA F SICO A LOS NERVIOS FACIALES.

ACCIDENTES CEREBROVASCULARES.

® ENFERMEDADES NEUROMUSCUL ARES.

LA EXPERIENCIA DE VIVIR CON PAR LISIS FACIAL PUEDE SER EMOCIONALMENTE DESAFIANTE, YA QUE PUEDE IMPACTAR LA
AUTOESTIMA Y LA CALIDAD DE VIDA. SIN EMBARGO, LOS EJERCICIOS DE REHABILITACI N SON UNA HERRAMIENTA CLAVE PARA
AYUDAR A LOS PACIENTES A RECUPERAR EL CONTROL SOBRE SUS M SCULOS FACIALES.

BENEFICIOS DE LOS EJERCICIOS PARA LA PAREl LISIS FACIAL

REALIZAR EJERCICIOS ESPECPP] FICOS PARA LA PARP] LISIS FACIAL PUEDE OFRECER NUMEROSOS BENEFICIOS, ENTRE ELLOS:
1. MEJORA DE LA FUNCIF] N MUSCULARAYUDA A FORTALECER LOS MPP] SCULOS DEBILITADOS Y A RESTAURAR LA
MOVILIDAD.

2. PREVENCIP] N DE CONTRACTURASYIANTIENE LOS MP| SCULOS Y TEJIDOS EL[F] STICOS, EVITANDO QUE SE ACORTEN O SE
ENDUREZCAN.

3. ESTIMULACIF] N DE LA CIRCULACIP] ANUMENTA EL FLUJO SANGUP] NEO HACIA EL [] REA AFECTADA, LO QUE PUEDE
ACELERAR LA RECUPERACI[?] N.

4. MEJORA DE LA AUTOESTIMA: AL RECUPERAR EL CONTROL SOBRE LA EXPRESI[P] N FACIAL, LOS PACIENTES PUEDEN SENTIRSE
MP] S SEGUROS Y C[?] MODOS CON SU APARIENCIA.

5. FACILITA LA COMUNICACI NAL MEJORAR LA MOVILIDAD FACIAL, SE FACILITA LA ARTICULACI N DE PALABRAS Y LA
EXPRESI N DE EMOCIONES.



EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA LA PAR[?] LISIS FACIAL

A CONTINUACI N, SE PRESENTAN ALGUNOS EJERCICIOS QUE PUEDEN SER TILES PARA LAS PERSONAS QUE SUFREN DE PAR LISIS
FACIAL. ES IMPORTANTE RECORDAR QUE CADA CASO ES NICO, Y SE RECOMIENDA CONSULTAR A UN FISIOTERAPEUTA O UN
ESPECIALISTA ANTES DE COMENZAR CUALQUIER RUTINA DE EJERCICIOS.

1. EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO
ANTES DE REALIZAR EJERCICIOS ESPEC FICOS/ ES FUNDAMENTAL CALENTAR LOS M SCULOS FACIALES. ESTO PUEDE INCLUIR:

® MASAJE SUAVE: CON LAS YEMAS DE LOS DEDOS, MASAJEAR SUAVEMENTE LA FRENTE, MEJILLAS Y MAND BULA.

¢ MOVIMIENTOS CIRCULARES: HACER MOVIMIENTOS CIRCULARES CON LOS DEDOS EN LA PIEL DE LA CARA PARA ESTIMULAR
LA CIRCULACIP] N.

2. EJERCICIOS DE MOVILIDAD

ESTOS EJERCICIOS SE CENTRAN EN MEJORAR LA MOVILIDAD DE LOS M SCULOS FACIALES:

® SONRISA FORZADA: INTENTAR SONREP] R LO M| S QUE SE PUEDA, MANTENIENDO LA POSICIP] N DURANTE 5 SEGUNDOS.
RepeTIR 10 VECES.

o FRUNCIR EL CE[] QUNTAR LAS CEJAS Y FRUNCIR EL CE[]] O DURANTE 5 SEGUNDOS, LUEGO RELAJAR. REPETIR 10 VECES.

o LEVANTAMIENTO DE CEJAS: LEVANTAR LAS CEJAS LO M| S ALTO POSIBLE Y MANTENER LA POSICIP] N DURANTE 5
SEGUNDOS. RePETIR 10 VECES.

3. BJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

ESTOS EJERCICIOS AYUDAN A FORTALECER LOS M SCULOS FACIALES:

® RESISTENCIA DE LABIOS: COLOCAR UN DEDO EN EL CENTRO DE LOS LABIOS Y TRATAR DE CERRAR LA BOCA MIENTRAS SE
APLICA RESISTENCIA. MANTENER DURANTE 5 SEGUNDOS Y REPETIR 10 VECES.

o EJERCICIO DE MASTICACIP] NSIMULAR EL MOVIMIENTO DE MASTICAR CON LA BOCA CERRADA, HACIENDO MOVIMIENTOS
HACIA LA DERECHA Y HACIA LA 1ZQUIERDA. HACER ESTO DURANTE 1-2 MINUTOS.

4. EJErCICIOS DE COORDINACIF] N

LA COORDINACI N ES CRUCIAL PARA UNA EXPRESI N FACIAL ADECUADA. ESTOS EJERCICIOS PUEDEN AYUDAR:



¢ EJERCICIO DE “PUCHEROS": HACER PUCHEROS EXAGERADOS Y MANTENER LA POSICIF] N POR 5 SEGUNDOS. REPETIR 10
VECES.

¢ Ejercicio pe “BESO”: HACER MOVIMIENTOS DE BESO HACIA ADELANTE Y MANTENER LA POSICIF] N DURANTE 5 SEGUNDOS.
RepeTIR 10 VECES.

CONSEJOS PARA LA PREl CTICA DE EJERCICIOS DE PAREl LISIS FACIAL

PARA MAXIMIZAR LOS BENEFICIOS DE LOS EJERCICIOS, ES IMPORTANTE SEGUIR ALGUNOS CONSEJOS:
1. CONSULTAR A UN PROFESIONAL: ANTES DE COMENZAR CUALQUIER RUTINA, HABLAR CON UN FISIOTERAPEUTA O
ESPECIALISTA EN REHABILITACI N.
2. SER CONSTANTE: REALIZAR LOS EJERCICIOS DIARIAMENTE PARA OBTENER RESULTADOS PTIMOS.
3. ESCUCHAR AL CUERPO: Si ALG N EJERCICIO PROVOCA DOLOR, ES MEJOR DETENERSE Y CONSULTAR A UN PROFESIONAL.

4. REGISTRAR EL PROGRESO: LLEVAR UN DIARIO DE LOS EJERCICIOS REALIZADOS Y LAS MEJORAS NOTADAS.

ConcLusiP] N

EJercicios PAE LISIS FACIAEON UNA PARTE ESENCIAL DEL PROCESO DE REHABILITACI N PARA QUIENES PADECEN ESTA

CONDICI N. CoN LA PR CTICA REGULAR Y EL ENFOQUE ADECUADO, ES POSIBLE MEJORAR LA FUNCI NY LA APARIENCIA FACIAL,
LO QUE A SU VEZ PUEDE TENER UN IMPACTO POSITIVO EN LA CALIDAD DE VIDA. NO SUBESTIMES EL PODER DE LA REHABILITACI N
Y RECUERDA QUE CADA PEQUE O AVANCE CUENTA EN EL CAMINO HACIA LA RECUPERACI N.

FREQUENTLY AskeD QUESTIONS

dQUP] SON LOS EJERCICIOS PARA LA PAR[P| LISIS FACIAL?

Los EJERCICIOS PARA LA PAR[P] LISIS FACIAL SON MOVIMIENTOS Y T[?] CNICAS DISE[] ADAS PARA AYUDAR A RESTAURAR LA
FUNCIP] N Y LA MOVILIDAD DE LOS M[}] SCULOS FACIALES AFECTADOS POR LA PAR[?| LISIS.

dCU[P LES SON LOS BENEFICIOS DE REALIZAR EJERCICIOS PARA LA PAR[P] LISIS FACIAL?

LOS BENEFICIOS INCLUYEN MEJORAR LA FUERZA MUSCULAR, AUMENTAR LA COORDINACI N, REDUCIR LA RIGIDEZ Y PROMOVER LA
CIRCULACI N EN LA ZONA AFECTADA.

dCuU[?] NDO DEBO COMENZAR A HACER EJERCICIOS PARA LA PAR[P] LISIS FACIAL?

Es RECOMENDABLE COMENZAR LOS EJERCICIOS TAN PRONTO COMO UN M DICO LO INDIQUE, GENERALMENTE DESPU S DE QUE SE
HAYA ESTABILIZADO LA CONDICI NY SE HAYA RECIBIDO ORIENTACI N PROFESIONAL.



dQU[P] TIPOS DE EJERCICIOS SON RECOMENDADOS PARA LA PAR[P?| LISIS FACIAL?

LOS EJERCICIOS PUEDEN INCLUIR MOVIMIENTOS DE ESTIRAMIENTO, EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO Y T CNICAS DE RELAJACI N,
AS COMO EJERCICIOS ESPEC FICOS PARA CADA PARTE DE LA CARA.

dEs SEGURO HACER EJERCICIOS POR MI CUENTA PARA LA PAR[P| LISIS FACIALP

ES MEJOR REALIZAR EJERCICIOS BAJO LA SUPERVISI N DE UN FISIOTERAPEUTA O UN PROFESIONAL DE LA SALUD PARA EVITAR
LESIONES Y ASEGURAR QUE SE REALICEN CORRECTAMENTE.

dCoN QUPPl FRECUENCIA DEBO REALIZAR LOS EJERCICIOS PARA LA PARP] LISIS FACIALP

GENERALMENTE, SE RECOMIENDA PRACTICAR LOS EJERCICIOS DE 2 A 3 VECES AL D A, PERO LA FRECUENCIA DEBE SER ADAPTADA
A LA CONDICI N INDIVIDUAL Y BAJO CONSEJO M DICO.

dPUEDEN LOS EJERCICIOS PARA LA PAR[?] LISIS FACIAL AYUDAR A REDUCIR EL DOLOR?

S , CIERTOS EJERCICIOS PUEDEN AYUDAR A ALIVIAR EL DOLOR Y LA TENSI N EN LOS M SCULOS FACIALES, MEJORANDO AS EL
CONFORT GENERAL.

dCU[F] NTO TIEMPO TARDAR[]] EN VER RESULTADOS AL HACER EJERCICIOS PARA LA
PAR[P] LISIS FACIAL?

LOS RESULTADOS PUEDEN VARIAR, PERO MUCHAS PERSONAS COMIENZAN A NOTAR MEJORAS EN LAS PRIMERAS SEMANAS O MESES,
DEPENDIENDO DE LA GRAVEDAD DE LA PAR LISIS.

JEXISTEN CONTRAINDICACIONES PARA LOS EJERCICIOS DE PAR[P] LISIS FACIAL?

S , ALGUNAS CONDICIONES M DICAS PUEDEN CONTRAINDICAR CIERTOS EJERCICIOS, POR LO QUE SIEMPRE ES IMPORTANTE
CONSULTAR CON UN PROFESIONAL ANTES DE COMENZAR.

dD[?] NDE PUEDO ENCONTRAR RECURSOS O GU[P] AS PARA EJERCICIOS DE PAR[Y] LISIS
FACIAL?

SE PUEDEN ENCONTRAR RECURSOS EN CL NICAS DE REHABILITACI N, SITIOS WEB DE SALUD, VIDEOS EDUCATIVOS EN L NEA' Y A
TRAV S DE TERAPEUTAS OCUPACIONALES O FISIOTERAPEUTAS.
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