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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΣΩΠΟΥ

  Κάνε κάθε άσκηση τρεις φορές μπροστά από ένα καθρέφτη.
1)
Ύψωσε τα φρύδια σου και ρυτίδωσε το μέτωπό σου. Χαλάρωσε.

2)
Σκυθρώπιασε. Χαλάρωσε.

3)
Άνοιξε τα μάτια σου πλατιά. Χαλάρωσε.

4)
Κλείσε τα μάτια σου σφιχτά. Χαλάρωσε.

5)
Ρυτίδωσε τη μύτη σου. Χαλάρωσε.

6)
Χασμουρήσου. Χαλάρωσε.

7)
Φτιάξε ένα μεγάλο χαμόγελο. Χαλάρωσε.

8)
Κύκλωσε ή κατσούφιασε τα χείλη σου. Χαλάρωσε.

9)
Πίεσε τα χείλη σου μαζί σφιχτά. Χαλάρωσε.

10) Σφίξε τα δόντια σου σφιχτά μαζί. Χαλάρωσε.

11) Εξασκήσου φτιάχνοντας διαφορετικές εκφράσεις προσώπου.

Έκπληξη          Θυμός        Πόνος     Ευτυχία

Φόβος              Σύγχυση      Δυστυχία\Λύπη     Ενδιαφέρον
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