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    Вступительное словоот Кэрол Мэджио
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«Людей со всего мира объединяет много общих желаний, и одно из них – выглядеть как можно лучше в любом возрасте. С тех пор как в 1981 году я создала систему упражнений для лица Carole Maggio Facercise, они выдержали и выдерживают испытание временем как самый безопасный и эффективный способ борьбы со старением и способ раскрытия потенциала лица. Нет другого метода, который бы давал такие впечатляющие и при этом естественные результаты.

   Я очень рада, что у меня есть возможность написать это вступление к книге Анастасии Бурдюг – первому лицензированному тренеру по гимнастике для лица в России. Ее страсть к системе упражнений и невероятные результаты не перестают вдохновлять. Совершенная преданность Анастасии моему методу сделала из нее неподвластную времени красавицу, которая помогает другим достигать таких же естественных результатов, как и у нее.

   Вот уже более сорока лет я обучаю гимнастике для лица клиентов со всего мира. И их результаты восхищают меня каждый день все эти годы. Упражнения Carole Maggio Facercise способны скорректировать и исправить различные проблемы – от разглаживания морщин, восстановления объемов мышц и их подтяжки до помощи пациентам с дисфункцией височно-нижнечелюстного сустава и болезнью Белла (паралич лицевого нерва).

   Гимнастика для лица не имеет границ в прямом и переносном смысле – она действительно меняет жизнь людей в абсолютно разных уголках мира. Моя книга «Аэробика для кожи и мышц лица» была переведена на 12 языков. Она стала и остается бестселлером так же, как и DVD-диски с обучающими курсами. Я работала лично и через Skype с женщинами и мужчинами разного статуса со всех континентов. Среди моих клиентов были члены королевских семей и знаменитости. Все это говорит о том, что люди независимо от их культуры и социального положения хотят безопасно и эффективно выглядеть моложе и красивее.

   Признаюсь, я всегда увлекалась красотой и заботой о коже. Уже в тридцать лет я начала изучать способы борьбы с признаками старения. А когда мой тогдашний муж сказал мне, что у меня склонность к преждевременному старению, я поняла: время пришло. И все же, когда я изучила все anti-aging методы, я не смогла найти ничего, что было бы нерискованным и не требовало ложиться под нож.

   В то время у меня была собственная клиника по уходу за кожей, и я была последователем естественных программ, так что я понимала, что могу проводить исследования самостоятельно. Я изучала и разрабатывала способы работы с мимическими мышцами и практиковала методы с клиентами для разработки оригинальной программы Carole Maggio Facercise. Я создала ее в 1981 году, и по сей день результаты сопоставимы с введением филлеров и более естественны, чем при проведении хирургических вмешательств.

   Гимнастика для лица – это последовательный бьюти-уход, который поможет вам выглядеть на десять лет моложе. Вам не нужно идти к пластическим хирургам или инъекционным косметологам, чтобы сохранить и продлить молодость. Польза и результат от упражнений для лица доступны каждому – вне пола и возраста. Начинать делать гимнастику никогда не бывает слишком рано или слишком поздно. Ежедневные занятия заменяют необходимость в инъекциях ботокса, филлеров и подтяжке лица. У упражнений нет побочных эффектов. Они не требуют реабилитации. И они не создают неестественно выглядящие лица.

   Индустрия антивозрастных средств постоянно растет в направлении инъекционных и инвазивных методов, которые достаточно дорогостоящие, рискованные и при этом часто разочаровывающие. Многие из этих способов требуют домашнего режима на несколько дней, а иногда и недель для восстановления тканей. В лучшем случае вы можете получить только отек, покраснение и синяки. Однако список других потенциальных побочных эффектов длинный и непредсказуемый – в него входят в том числе сыпь, зуд, инфекции, раны, кровотечение, рубцы, комки, асимметрия или чрезмерная коррекция. В худшем случае лица после инъекционных и хирургических вмешательств могут быть обезображены или парализованы.

   
В то время как пластическая хирургия и инъекции снижают мышечную силу, упражнения для лица ее укрепляют. Поскольку дермальные наполнители необходимо вводить каждые несколько месяцев, как только вы вступаете на этот путь, вы начинаете бесконечный цикл, который постепенно сказывается на внешнем виде вашего лица в целом. У многих людей, которые вводят филлеры и ботокс, есть «особенные» участки на лицах – со слишком большим объемом, что приводит к деформации или к неактивной мимике. Например, они едва могут улыбнуться. Вскоре после инъекций мышцы начинают атрофироваться, в то время как другие сохраняют свой полный естественный объем – все это создает асимметричные и несбалансированные лица. Это порочный круг, который может привести к очень изуродованной или даже неузнаваемой внешности.

   И еще с возрастом выработка коллагена и эластина замедляется, что приводит к различным провисаниям и потере эластичности. Также этот естественный процесс влияет и на появление мелких морщин, глубоких складок, выемок и потере объема. Регулярные занятия гимнастикой уменьшают эти признаки старения и помогают предотвратить их появление в будущем. Упражнения усиливают кровообращение, улучшают состояние кожи и придают здоровое сияние, а также укрепляют и тонизируют мышцы лица, придавая ему более подтянутый и свежий вид. Гимнастика для лица восстанавливает поврежденные участки. С помощью нее также можно укоротить нос, увеличить губы и подтянуть двойной подбородок. И самое главное – все это делается безопасно и без какого-либо риска.

   Гимнастика для лица по методу Carole Maggio Facercise изменила жизни сотен тысяч мужчин и женщин по всему миру. Это действительно лучший способ обратить время вспять и предотвратить признаки старения. Я так рада, что Анастасия продолжает мою традицию, написав эту книгу для своих последователей в России».

   
    Кэрол Мэджио,

    автор программы гимнастики для лица Carole Maggio Facercise, лицензированный косметолог
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    Предисловие
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Вы держите в руках не просто книгу, которая станет для вас путеводителем в мир гимнастики для лица – эффективной и безопасной методики по сохранению красоты и молодости лица. При написании своей первой книги я поставила перед собой задачу: все, что здесь написано, должно взаимодействовать с вами в формате диалога. Эта интерактивность не только научит выполнять упражнения с минимумом ошибок или вовсе без них, но и поможет вам прийти к самой себе – к принятию себя и безусловной любви. С каждой прочитанной главой вы будете не только глубоко понимать, как и почему работает гимнастика для лица, но и ответите себе на важные вопросы о красоте.

   «Красивая девушка… Какая красавица… Невероятной красоты женщина!» – пожалуй, самые распространенные версии комплиментов, воспевающих женскую красоту. Но что же такое КРАСОТА? Наверняка вы хотя бы раз задавались таким вопросом. Остановите свое внимание здесь и постарайтесь ответить себе на этот вопрос прежде, чем продолжить читать дальше.

   Несмотря на смену эпох и тенденций, понятие «красота» всегда ассоциировалось со здоровьем и молодостью. Однако в наше время эти ассоциации будто бы стремятся достигнуть точки кипения. Ведь сейчас женщины находятся под невероятным давлением: журналы, блогеры, знаменитости и бьюти-бренды кричат о том, как жизненно важно иметь идеальную кожу и сияющее гладкостью и подтянутостью лицо. И, конечно, из-за быстрого ритма жизни получить все это предлагают также быстро и без особых усилий – здесь и сейчас. Именно поэтому женщины уже с юных лет используют несколько кремов и сывороток и регулярно делают инъекции, пробуют новые аппараты и препараты. Однако в этой бьюти-гонке наших дней понятие «красота» потеряло еще один важный компонент, помимо здоровья и молодости, и речь идет про ИНДИВИДУАЛЬНОСТЬ. Ей я посвятила целую главу, потому что гимнастика для лица – это единственный эффективный способ, который позволяет сохранить молодость и красоту без потери индивидуальности, что особенно ценно в наше время «одинаковых» лиц.

   Также это первая книга о красоте на русском языке, которая рассказывает всю правду о последствиях ныне популярных «уколов красоты». Я знаю, что после этого на меня обрушится волна неадекватных реакций от косметологов-инъекционистов и поклонниц ботокса и филлеров. Признаюсь: я решилась на этот «риск», потому что кто-то уже, наконец, должен сказать женщинам о том, что действительно происходит с их лицами от уколов и какой вред их внешности и организму они могут нанести.

   
Впрочем, на неадекватные реакции я уже научилась не реагировать. За более чем десять лет обучения гимнастике для лица и продвижения этого метода в массы я с чем только не сталкивалась. Меня обвиняли и до сих пор обвиняют в скрытии пластических операций и походов к косметологам на инъекции в самых различных формах. И делают это обычно те, кто не желает работать над собой, не хочет менять привычки в сторону более здоровых и привык вслепую следовать массовым трендам. Самое главное – все эти люди по-настоящему не погружались в гимнастику для лица. Потому что я знаю тысячи женщин, которые вначале сомневались и не верили в этот метод, а потом стали моими преданными ученицами. И да, это женщины абсолютного разного возраста и с разной историей ухода за собой. Но если вы уже открыли эту книгу, значит, вы уже сделали первый и самый важный шаг – решили начать действительно заботиться о себе и захотели узнать что-то новое. Как известно, знания и труд – главные помощники на пути к достижениям.

   Я верю и надеюсь, что эта книга вдохновит многих женщин на безусловную любовь к себе и увлекательную работу над собой. Потому что именно такой путь прошла я, когда в мою жизнь пришла гимнастика для лица. Потому что такой путь прошли и проходят тысячи женщин, которые обучались на моих семинарах и проходили онлайн-курс.

   
    Любить себя – это принимать себя такой, какая вы есть, и работать над собой в радость и удовольствие.

   

   Постоянно тревожиться о своей внешности или же совсем не задумываться о себе и своем образе жизни – все это противоречит любви к себе. И многие современные женщины застряли в этом состоянии. Любить себя – это желать себе лучшего, а не сравнивать себя с другими. И гимнастика для лица именно про все это. Она позволяет получить безболезненный результат – подтянутое, сияющее здоровьем и молодостью лицо без потери своей индивидуальности. Она помогает раскрыть потенциал красоты и здоровья любого лица, потому что каждый человек прекрасен. Однако многие забывают об этом. Надеюсь, эта книга поможет это вспомнить. И если это случится, то моя миссия и миссия моего учителя Кэрол Мэджио будут выполнены!

   
    Гимнастика для лица – это всегда про результат.

    Берегите и любите себя!
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    Благодарности
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Благодарю моего учителя Кэрол Мэджио и команду по созданию онлайн-курсов AnyClass.сом.

   Также хочу поблагодарить моих подруг, которые начали делать гимнастику одними из первых вместе со мной и до сих пор поддерживают меня и помогают в моих проектах.

   Я благодарна всем близким мне людям, родственникам, друзьям и психогенетику Елене Минькиной, которые поддерживали меня все то время, пока шла работа над рукописью.

   
    Отдельную благодарность я выражаю всем женщинам, занимающимся гимнастикой для лица по моему методу. Вы – мое вдохновение!

   

   [image: bin00000000.jpeg]
  
[image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    Глава 1

    Моя история знакомства с гимнастикой для лица
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    Моя подробная бьюти-биография и роль гимнастики в ней. Все о моих экспериментах с внешностью. О знакомстве с моим учителем Кэрол Мэджио и ее влиянии на формирование моей методики. Отношения с гимнастикой через призму всех лет. Мои сомнения, ошибки и предубеждения. И мои результаты. А также о бесконечном потенциале трансформации лица
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     Первое знакомство с гимнастикой: мои впечатления и реакция окружающих
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Когда мне было шестнадцать лет, мои родители привели меня в модельное агентство в Ростове. Видеть в каждой высокой и худенькой девочке модель было трендом середины 1990-х. И, конечно, у каждой начинающей модели должно было быть портфолио, поэтому внутри агентства мне и другим девушкам устроили профессиональную фотосессию. На съемке была визажист Ирина, которая делала макияж всем мечтающим о высокой моде и Париже угловатым девочкам-подросткам. Когда она делала мне мейкап, мы с ней разговорились. Она бросила какую-то фразу, между делом сообщив свой возраст. Оказалось, что ей было тридцать два года.

    Шестнадцатилетняя я была потрясена – Ирина работала в окружении совсем юных девушек и выглядела на их фоне очень хорошо и молодо. Я просто не могла поверить в сказанные ею цифры. На тот момент я встречала совершенно других женщин за тридцать – они и их лица выглядели совсем иначе, словно на них отпечаталась вся усталость. И, конечно, тогда с высоты шестнадцати лет мне казалось, что после тридцати лет жизнь заканчивается. Здесь передо мной была резво размахивающая кисточками и карандашами девушка с блестящими глазами, которой я не могла дать больше двадцати трех лет.

    Уже тогда я была очень любознательной и интересовалась людьми и их историями. С Ириной у нас завязался разговор о ее секретах красоты. Визажист рассказала мне про упражнения лица, которые она регулярно делала. И даже поделилась своей радостью, что с их помощью ей удалось разгладить морщины на лбу. Я как завороженная смотрела на ее подтянутое лицо и не понимала, о каких морщинах она говорила. Ей было приятно от моих восторженных комплиментов и искреннего интереса. Она с радостью начала показывать мне какие-то упражнения: забавно надувала щеки и по-заячьи морщила нос. Как я выяснила спустя время, Ирина узнала о гимнастике для лица в одном из женских журналов того времени – это не были упражнения моего учителя Кэрол Мэджио.

    
После этого случайного первого знакомства с гимнастикой я много лет о ней не вспоминала. Когда же мне исполнилось двадцать семь лет, случился первый бум инъекционной косметологии в Москве. Тогда еще не было филлеров на основе гиалуроновой кислоты, и все кололи нерассасывающийся гель, который спустя годы многим пришлось удалять. Тогда же появилась и МЕЗОТЕРАПИЯ – ее активно продвигали в глянцевых журналах. Вводить гель в губы или еще куда-то я не решилась, а вот на расхваленную мезотерапию повелась. Мне казалось, что двадцать семь – это серьезный возраст, и уже надо начинать антивозрастные уходы. Сделав пару раз мезотерапию, я осталась недовольна результатом. Начала замечать, что лицо не выглядит лучше, а только тяжелеет.

    
     Легкость и юность лица словно начали пропадать.

    

    Кроме того, у меня тогда еще были прыщи – их я вылечила только к тридцати годам с помощью гимнастики и правильной ручной чистки у грамотного косметолога. Утром лицо было очень отекшим, потому что препарат для мезотерапии притягивал молекулы воды. Представьте, какая паника у меня тогда началась – проколола пару раз расхваленные «витамины», а лицо с акне стало выглядеть только хуже.

    В двадцать семь лет, чтобы выглядеть с утра более или менее свежо, мне приходилось протирать лицо льдом, делать очищающую и увлажняющую маски. И только после всего этого наносила макияж. В какой-то момент я задумалась: сколько же времени, сил и энергии я трачу в этом возрасте, чтобы выглядеть хорошо. «Что же будет дальше?» – поймала я себя тогда на мысли. Потом проанализировала свою бьюти-рутину и поняла, что все это – какой-то замкнутый круг, который с каждым годом только расширяется новыми средствами и процедурами. И тогда я твердо решила: надо что-то делать. Что-то совершенно другое и новое, чтобы вырваться из этого круговорота бесконечных баночек и походов к косметологу.

    
Так я вспомнила про упражнения для лица, о которых услышала в подростковом возрасте. Вспомнила визажиста Ирину и ее сияющее здоровьем и молодостью подтянутое лицо. Вспомнила мои впечатления от той встречи. Я решительно отправилась в книжный магазин и начала смотреть, что же там есть про гимнастику для лица.

    Книга КЭРОЛ МЭДЖИО была самой яркой. Я полистала ее и еще пару книг других авторов и поняла, что Кэрол написала все более понятно и толково – с отсылками к медицинским фактам и личному опыту. Это была ее самая первая книга, в которую вошли четырнадцать упражнений с качественными для того времени фотографиями и детальными объяснениями. Меня также покорило то, как на этих снимках выглядела сама Кэрол Мэджио: я увидела подтянутое, живое и очень красивое лицо зрелой женщины, которой уже было под шестьдесят лет.

    Купив ее книгу, в этот же день я начала делать упражнения со всем старанием. У меня есть черты в характере – дисциплина и сильное погружение в любую интересующую меня новую область. Поэтому гимнастика для лица довольно быстро и легко стала частью моего образа жизни. Изучив технику, я старалась делать упражнения правильно и регулярно. Конечно, сейчас я понимаю, что, как и все, вначале допускала много ошибок, но это естественная часть любого процесса.

    
Сначала я делала гимнастику только раз в день и уже спустя неделю увидела желаемый результат. Заметила, что появилась подтянутость, а утренняя отечность уменьшилась. Вскоре отеки и вовсе исчезли.

    Первое время я делала гимнастику у зеркала, то есть видела свое лицо ежедневно и некоторые изменения просто не замечала. Через три месяца упорных тренировок все больше и больше знакомых начали подмечать, что в моей внешности что-то поменялось. Примерно спустя пару месяцев регулярных занятий я встретилась с приехавшей из другого города приятельницей, с которой долго не виделась. Пристально разглядывая меня, она спросила: «Настя, ты что-то себе уколола? Не могу понять, что же в тебе изменилось».

    Я рассказала про гимнастику для лица – про мое знакомство с ней и про все трудности, которые меня к этому привели, в том числе про неудачный опыт с мезотерапией. Услышав, что я пару раз делала мезококтейль, она зацепилась именно за это и начала спорить со мной. Она тоже активно следила за всеми бьюти-трендами того времени и просто не могла поверить, что лицо может так измениться без инъекций. Кстати, такие споры у меня случаются до сих пор – но уже не с подругами, а с пользователями Instagram.

    Первое знакомство с гимнастикой: мои впечатления и реакция окружающих

    Потом и знакомые мужчины начали тоже замечать изменения во мне – количество комплиментов росло с каждым месяцем. На тот момент упражнения я делала примерно полгода, успела действительно разобраться в методе Кэрол Мэджио. Упражнения давались совсем легко, я знала их наизусть и чувствовала, как работают те или иные мышцы.

    Тогда я уловила для себя важную ассоциацию, которая дополнительно меня мотивировала. У меня был хороший опыт трансформации тела с помощью регулярных спортивных тренировок. Мне, некогда худенькой, удалось сделать себе женственную фигуру – отточить талию, придать округлости бедрам и накачать пресс. Когда я пришла первый раз в фитнес-зал, мне было шестнадцать лет. В детстве я никогда не занималась спортом и была настолько неспортивной, что едва могла поднять ноги один раз, качая пресс. Постепенно все начало получаться – спустя время я уже с легкостью и удовольствием делала комплексы на пресс, ноги и руки по несколько подходов. То же самое происходило и во время занятий гимнастикой для лица.

    
     Мое лицо не прекращало меняться в лучшую сторону. Я совсем забыла про некогда беспокоившую меня отечность.

    

    И постепенно начали проходить прыщи – упражнения улучшают межклеточный обмен и стимулируют кровоток.

    Также гимнастика оказывает благоприятный психологический эффект: когда на протяжении полугода смотришь на себя каждый день в зеркало, рано или поздно начинаешь себя принимать. И не секрет – именно принятие себя очень помогает в лечении акне.
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     Моя история про акне: как я боролась с высыпаниями несколько лет и победила их с помощью гимнастики
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Большую часть своей жизни я помню себя с плохой кожей. С 13–14 лет у меня стремительно начали появляться высыпания. И это не было для меня сюрпризом, потому что уже тогда я знала, что у меня к этому генетическая предрасположенность: у родителей тоже были различные сложности.

    Какой была моя кожа до занятий гимнастикой? Такой, что я всегда сравнивала ее с апельсином. Она была пористой и практически всюду были угри. Разумеется, меня это сильно беспокоило: мне 15 лет, начались первые свидания, а тут – прыщи. Мама понимала, как мне сложно, и согласилась отвести меня на чистку лица. В тот период поход к косметологу был достаточно дорогим для нашей семьи.

    Тогда мне казалось, что слово «чистка» подразумевает, что после этой процедуры моя кожа станет чистой. Я надеялась, что мы сходим к косметологу, и за раз все прыщи пройдут. Но это были мои детские предположения…

    Я до сих пор помню эту чистку – где это было и как выглядела доктор. Я удивилась, когда мне сказали, что будет больно. И когда эта невероятно болезненная чистка закончилась, прыщей у меня стало еще больше. Я пришла домой с абсолютно красным лицом. Потом все, разумеется, стало заживать. Однако кожа лучше и чище не стала.

    Этот поход к косметологу сильно отпечатался в моей памяти и очень повлиял на мое понимание работы над собой. Пятнадцатилетняя я начала понимать, что лечение кожи – это комплексный подход.

    
     И еще одно наблюдение, которое осталось со мной на всю жизнь с того момента: походы к косметологу – это совсем не гарантия хорошей кожи.

    

    Затем был этап тестирования самой разной косметики, которая обещала вылечить прыщи. Я перепробовала огромное количество масок, лосьонов, кремов, средств для умывания и болтушек. Я даже пила какие-то таблетки. Однако прыщи не проходили – кожа такой мягкой и гладкой, как сейчас, мне только снилась.

    Когда же мне исполнилось восемнадцать лет, я начала очень сильно краситься. Это увлечение продолжалось примерно десять лет. Помню, как я побежала в самый первый день продаж в магазин за самым ожидаемым на тот момент тональным кремом для проблемной кожи от одной французской марки. Производитель называл это средство революционным: всюду были обещания о том, что тональный крем будет скрывать рубцы от акне. Но на самом деле этого не произошло.

    С каждым годом я продолжала верить в какое-то новое средство или процедуру, которые должны были помочь при прыщах. Бесконечно разочаровываясь в этом, я поняла, что на самом деле ничего особо и не работает. И тогда наступил ЭТАП СМИРЕНИЯ. Важно – смирения, а не принятия. Но я все еще продолжала верить в «волшебную таблетку» и, как только у меня появилась возможность, отправилась к очень известному московскому и дорогому косметологу.

    Я копила на регулярные походы к ней, потому что от ее рук действительно на какое-то время кожа становилась лучше. Не навсегда, а на какое-то время. И потом мне снова и снова приходилось оставлять в ее кабинете деньги. Тогда в моей голове начали складываться первые мысли о том, что это нездоровая ситуация. Несмотря на то, что у того косметолога я лишь пыталась лечить кожу, я уже понимала, что все эти процедуры напоминают зависимость. Потому что идеального и долгосрочного результата – здоровой кожи – я не получала. Появлялись улучшения, которые меня радовали, но я замечала, что они все равно временные. Так я постепенно начала понимать, что руки и опыт талантливого косметолога на самом деле не лечат.

    
     Когда же я начала заниматься гимнастикой, кожа постепенно стала выглядеть лучше.

    

    Но я не сразу заметила эту связь, поскольку продолжала делать маски. Я не сразу отследила причины и следствия: не понимала, что дело именно в упражнениях, а не в уходовой косметике. Потом я все меньше и меньше начала пользоваться разными средствами, потому что моя кожа смешанного типа чувствовала себя в разы лучше от упражнений, и было лето (не требовалось ее судорожно увлажнять). Тогда в первую очередь я замечала, как от гимнастики меняются черты лица. Из-за своей многолетней борьбы с прыщами я еще некоторое время думала, что качество кожи улучшается не только из-за гимнастики, но вследствие совокупности нескольких причин. С каждым днем мне все больше и больше нравилось видеть свое отражение, поэтому я продолжала делать гимнастику день за днем. И только потом я начала анализировать первые вау-результаты.

    Так и начался мой первый эксперимент. И постепенно я вовсе отказалась от уходовой косметики, направив все силы и энергию на регулярные качественные выполнения упражнений. Я увидела, что за два года кожа стала практически идеальной. Все, что когда-то придавало бугристость – пористость и закрытые прыщики, – начало исчезать. Кожа становилась постепенно фарфоровой и гладкой.

    Сейчас за более чем десять лет опыта регулярных тренировок у меня вообще не появляются прыщи. Раньше я могла съесть сладкое, и организм реагировал в виде высыпаний. Сейчас этого не происходит – конечно, если я неделями буду питаться только сладостями и фастфудом, то кожа станет жирнее, а поры – шире. Но чтобы на следующий же день вдруг выскочили прыщи – такого со мной, благодаря гимнастике, не происходит.

    Гимнастика также помогла мне решить проблему с черными точками: раньше я могла надавить на крылья носа, и всегда появлялись сальные пробки от угрей. Признаюсь, в моей жизни был период, когда я не выходила даже до магазина без тонального крема, потому что у меня были очень яркие черные точки на носу. Мне казалось, что так будет всегда, потому что я замечала эту проблему и у многих взрослых людей.

    И, кстати, мое близкое окружение, которое видело, как моя кожа трансформировалась из «апельсиновой корки» в бархатистую и ровную, начали заниматься гимнастикой одними из первых именно после моих вау-результатов. Мое лицо и качество кожи преображались на их глазах.

    Я большую часть своей жизни считала, что мир устроен так – у кого-то от природы не самая здоровая кожа, и с этим ничего не поделаешь. Смиряйся и всегда живи с этими недостатками. Сейчас же с гимнастикой я знаю и понимаю обратное.

    Здоровье и красота – это работа над собой. Практически все природные данные можно переписать, если прикладывать старание, веру и любовь к результату и себе.

    Если есть желание получить мощный и долговременный результат, то никто посторонний не сможет решить проблемы. Только сам человек может себе помочь – это правило, которое работает на всех уровнях жизни.

    Хочется изменить жизнь в лучшую сторону?

    Измените свои реакции и мышление.

    Хочется изменить здоровье в лучшую сторону?

    Измените образ жизни и введите полезные привычки.

    Хочется здоровой кожи и сияющей молодости?

    Делайте гимнастику для лица каждый день.

    Да, все это требует времени, потому что новые грани вашей жизни должны срастись с вами, чтобы появился результат. Нет никаких «волшебных» таблеток, которые могут за час/день/неделю дать вам волшебный эффект навсегда. А если вам это обещают, то, скорее всего, спустя какое-то время вам придется исправлять куда больше. Все требует старания, времени и наслаждения процессом. И красивое лицо не исключение.
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     Первые долгосрочные вау-результаты от гимнастики для лица: реакция окружающих и бесконечные вопросы
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Я продолжала слышать от друзей и знакомых комплименты, за которыми следовали вопросы: «Очень классно выглядишь! Ты, что ли, лазерную шлифовку сделала? Признавайся, что ты себе такое колешь?» В общем, как только появлялась какая-нибудь очередная новомодная косметологическая процедура, меня тут же пытались уличить в том, что именно ее я и делаю.

    Конечно, я могла вовсе перестать отвечать на все эти, порой очень бестактные, вопросы. Но я уже тогда понимала всю эффективность и пользу упражнений, поэтому не сдавалась и продолжала рассказывать о гимнастике и книге Кэрол. Постепенно вопросы некоторых моих подруг сменились интересом и желанием научиться упражнениям, про которые я им постоянно говорила. Сначала я показала их нескольким приятельницам. Они начали видеть результат и делиться своими восторгами с другими. А затем одна из подруг предложила мне устроить мастер-класс для своих – так я провела свои первые занятия. Постепенно это начало расширяться, и я написала Кэрол Мэджио. Потом случилось наше личное знакомство. На данный момент я преподаю уже более десяти лет гимнастику для лица по ее методу, но со своими корректировками.

    Наш опыт с Кэрол разный, и дело не в том, сколько лет она обучает гимнастике. Разница именно в том, что мой учитель преподавала и преподает гимнастику, в меньшей степени взаимодействуя с аудиторией лично. Другими словами, Кэрол Мэджио в основном обучает через видеоуроки, книги и персональные встречи. Мой же опыт продвижения и обучения гимнастике строился на регулярных мастер-классах в разных городах России и мира. Мои первые тренинги организовывали подруги для небольших групп из их знакомых и приятельниц. Затем все больше и больше женщин начали узнавать об эффективности упражнений, и в разных городах появлялись те, кто приглашал меня провести мастер-классы. Постепенно я начала проводить по три тренинга в неделю для групп более двадцати человек, при этом в совершенно разных городах России и СНГ.

    В какой-то момент меня просто стало не хватать на все запросы о тренингах – столько было желающих в разных уголках мира, что я физически не могла везде присутствовать. Именно в этот момент я познакомилась с представителями площадки различных онлайн-курсов AnyClass.com. Наше сотрудничество стало прекрасной возможностью: мой онлайн-курс в разы уменьшил количество часов, проведенных в самолетах и на выступлениях перед публикой, – это очень энергозатратно. А гимнастика для лица стала еще более доступной для каждой женщины, у которой есть доступ в Интернет.

    На момент записи первого онлайн-курса – помню этот день как сейчас (24 декабря 2016 года) – я успела провести «живые» тренинги для более десяти тысяч женщин. Это в первую очередь позволило мне получить бесценный опыт, который я вложила в разработку онлайн-курсов. Для меня важно донести информацию о достоинствах гимнастики и ее технике выполнения с помощью формата видео так, чтобы у каждой женщины было ощущение, что я рядом. Направляю, объясняю и помогаю.

    По этим же причинам я регулярно обновляю видеоуроки, поскольку со временем замечаю, как еще можно сделать курс более понятным и эффективным. Создавая онлайн-курс, я также отдельно разработала систему ценностей онлайн-поддержки. В команде экспертов моего курса исключительно мои знакомые, которые занимаются гимнастикой уже более пяти лет. Это мои подруги и первые ученицы, которые не только добились вау-результатов, но и действительно пропустили через себя философию гимнастики для лица. Именно они отвечают на все вопросы и консультируют по ошибкам/технике тех, кто проходит онлайн-тренинги.

    
И немного более фактической информации о курсе «SUPER Лицо» на платформе AnyClass.com: «Он состоит из различных видео – от обучающих роликов с упражнениями на каждую зону до мотивационных видео. Также в него входят обучающие печатные материалы. У курса есть специальный раздел, в котором можно увидеть «коэффициент счастья». На вопрос: «Насколько вероятно, что вы порекомендуете этот курс своим друзьям?», прошедшие курс отвечают очень положительно. Именно поэтому средний балл держится на отметке 8,5 из 10».

    
     Посмотрите видео о моем курсе! В нем я расскажу, как мы его создавали и совершенствовали вместе с AnyClass
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Первые долгосрочные вау-результаты от гимнастики для лица: реакция окружающих и бесконечные вопросы

    Получается, что за все эти годы преподавания в офлайне и онлайне я успела повзаимодействовать лично с сотнями тысяч женщин. И, конечно, у меня сформировались определенные наблюдения об особенностях и чертах лиц русскоговорящих женщин. Этот опыт живого общения с аудиторией на мастер-классах позволил мне откорректировать некоторые упражнения Кэрол Мэджио с учетом уникальных черт русских лиц. А также отметить, как русские женщины ухаживают за собой и как воспринимают информацию. Все эти наблюдения, а также результаты и ошибки учеников сформировали мои авторские корректировки, которые основаны на классической технике Кэрол Мэджио.
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     Who is Кэрол Мэджио: ее методика, моя интерпретация и впечатления от знакомства с ней
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Основой моей методики является авторская система упражнений Кэрол Мэджио. Это определенный фундамент, на котором держится весь мой опыт. Кэрол – мой наставник в понимании естественных процессов изменения лица с возрастом и их корректировки с помощью упражнений. Как и в любом деле, каждый ученик, пропуская опыт учителя через себя, добавляет что-то свое. Так случилось и между мной и Кэрол Мэджио. Когда я впервые с ней встретилась, то я была сражена ее энергетикой и страстью к своему делу. Она знает о гимнастике все и даже больше: изучала и до сих пор изучает свою методику вместе с врачами, подтвердила ее эффективность с научной стороны и только потом запатентовала. Все это происходило в 1980-е годы в Америке, где уже на тот момент была сформировавшаяся и развивающаяся бьюти-индустрия с многолетней историей. Кэрол Мэджио стала феноменом и настоящей звездой в своем деле. Тогда не было социальных сетей, именно поэтому сейчас она не особенно популярна среди современного поколения. В наше время аудиторию в большей степени интересует определенный образ и популярность эксперта, а не его многолетний профессионализм и опыт.

    Кстати, в этом направлении мне повезло: понимая силу социальных сетей, со временем я собрала качественную и довольно значительную аудиторию. Появился определенный уровень публичности и ответственности, которые я осознаю. Поэтому для меня важно с помощью этих каналов связи не только просвещать о пользе гимнастики, но и рассказывать, кто мой учитель. До сих пор после каждой встречи с Кэрол Мэджио я получаю такой мощнейший заряд веры и энергии, что забываю обо всей негативной стороне онлайн-публичности – хейтерах и постоянно пытающихся меня уличить в пластике и трансформации людях, просто не желающих разобраться в упражнениях для лица.

    
Именно встреча с Кэрол Мэджио, интерес знакомых и мое нарастающее с каждым годом желание еще глубже прочувствовать потенциал естественной коррекции лица не только через свой личный опыт, но и через работу с другими лицами привели меня к преподаванию. Я проводила первые тренинги и видела, как меняются лица моих первых учениц. Спустя какое-то время сработала цепная реакция – женщины рассказывали своим подругам и знакомым о моих семинарах. В итоге сарафанное радио совпало с моей активной популяризацией гимнастики через социальные сети.

    Моя главная цель – дать каждой женщине знания и опыт трансформации лица без травматичного вмешательства – инъекций и пластики.

    В какой-то момент, почувствовав растущий интерес аудитории, вокруг начали появляться другие «эксперты» и «коучи по фейсфитнесу». С одной стороны, это безусловно увеличивало популярность гимнастики для лица. С другой – из-за отсутствия реального опыта и экспертизы эти «коучи» начали распространять абсурдные мифы, которые противоречат фундаментальным знаниям о строении лица и влиянии упражнений. Мне важно коротко это отметить, чтобы у каждого читателя этой книги также сложилось понимание истории гимнастики для лица в России. Потому что это поможет вам воспитать собственного внутреннего эксперта и быть внимательной к любой информации на тему гимнастики и ее влияния на лицо.

    Каждая встреча с настоящим экспертом – Кэрол Мэджио – открывала для меня новые восприятия гимнастики. Личное знакомство с Кэрол придало моему ощущению гимнастики бо́льшую жесткость. После первых личных занятий с ней я поняла, что не использовала всю мощность мышц. Занимаясь сама с собой, я просто побаивалась делать упражнения более агрессивно. Сейчас же делаю так, что каждый раз чувствую, как лицо горит. Именно поэтому на офлайн-тренингах часто замечаю такую ошибку: женщины путают максимальное включение мышц с сильным давлением пальцами или напряжением более глубоких мышц. И это не позволяет им получить вау-результат быстрее.

    Благодаря многолетней практике я заметила, что тем, кто занимается гимнастикой самостоятельно – по книгам или онлайн-тренингам, – не стоит впадать в крайность при выполнении упражнений и сразу делать все фанатично. Чрезмерное усердие без контроля тренера может привести к неправильным результатам – АСИММЕТРИИ И ПОЯВЛЕНИЮ МОРЩИН. Это происходит из-за того, что, толком не разобравшись в строении лица, правильных ощущениях и технике, многие напрягают более глубокие мышцы лица – это одна из самых распространенных ошибок. Подробнее о правильной технике и других ошибках смотрите в главе 2.

    Поэтому самый идеальный путь погружения в гимнастику (такой прошла и я) – это изучить ее с помощью всех доступных обучающих материалов. Можно прочитать книгу, которую вы держите сейчас в руках. Делать какое-то время упражнения, учитывая те знания, которые вы получите из нее. Ведь, как известно, каждый из нас по-разному воспринимает информацию – кому-то легче разобраться в чем-то новом, посмотрев, например, видеоуроки. У кого-то информация усваивается в разы лучше во время прочтения книг. А другим нужен наставник, который укажет на ошибки.

    
Гимнастика для лица не исключение. Вы уже читаете эту книгу и, скорее всего, будете ее не раз перечитывать, чтобы научиться выполнять упражнения правильно. Однако не останавливайтесь только на одном удобном для вас источнике получения знаний, потому что каждый из них по-своему полезен. Изучив методику с помощью этой книги, онлайн-курса AnyClass.com, посещения очного тренинга, да и просто подписавшись на мой блог в Instagram, вы получите 100 %-ные впечатления о гимнастике. Это значит, более глубоко будете ощущать все принципы и методы трансформации лица. И, конечно, получите более заметные и быстрые результаты.

    Именно так вы постепенно и со всех сторон освоите больше деталей, увидите первые ошеломляющие результаты, выстроите прочный контакт с собой, взрастите собственную мотивацию и почувствуете гимнастику на более глубоком уровне ощущений – все это с учетом индивидуальных особенностей вашего лица и характера.
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     Мои бьюти-ценности до знакомства с гимнастикой
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Когда я познакомилась с гимнастикой, инъекции только-только начинали входить в моду в Москве. Тогда в 2004–2005 годах менять черты лица с помощью филлеров и ботокса не было такой массовой тенденцией, как сейчас. Все эти способы бьютификации только появлялись и были не особенно доступными. Да и желание прибегнуть к уколам красоты обычно появлялось у женщин после сорока лет, а не в двадцать, как это происходит сейчас. И косметологов было значительно меньше, поэтому инъекции стоили дорого, и не все могли себе их позволить. Сейчас же происходит вторая волна популярности уколов из-за влияния социальных сетей, масштабного количества производителей препаратов и появления косметологов, просто прошедших какие-то курсы без должного образования и опыта.

    
Мезотерапия, биоревитализация и моделирование филлерами становятся такими же рутинными процедурами, как, например, профилактическое посещение стоматолога. Когда я прихожу на какие-то мероприятия или просто ужинаю в популярном московском ресторане, я каждый раз замечаю жуткую тенденцию – все девушки на одно лицо. В городах-миллионниках практически каждая вторая девушка после 20 лет уже успела обколоть лицо филлерами – увеличить губы, скулы, подчеркнуть углы молодости и даже обездвижить лоб ботоксом. И с каждым годом штампованных инстаграмных лиц становится все больше. И дело здесь не только в том, что эти женщины с довольно раннего возраста стирают свои уникальные черты лица, но и в том, что они подсаживаются на косметологическую иглу и запускают в столь юном возрасте процесс влияния гравитации – ускоряют опущение тканей лица. Подробнее об этом в главе 3.

    И это не осуждение, а исключительно профессиональное и личное наблюдение. Я и сама всегда экспериментировала со своей внешностью: в 18 лет, поддавшись трендам того времени, начала сильно краситься. Пересматривая фотографии тех времен, смеюсь над собой – красная помада в сочетании с черными стрелками и, конечно, эти культовые брови-ниточки. Однако мои эксперименты не были направлены исключительно на бессознательный подгон внешности под тенденции.

    Я всегда изучала последствия процедур и альтернативные и щадящие методы. Из-за того что у меня были прыщи, я не просто замазывала их тональным кремом, но и старалась найти способы действенного и натурального лечения этих высыпаний. Штудировала книжки для девушек и женщин, на страницах которых рассказывали, как быть красивой. В этих книгах можно было найти различные советы по уходу за волосами, телом и лицом – все это были натуральные способы. Если маски для лица, то из природных ингредиентов на основе продуктов, которые можно найти на кухне. И я делала в юности все эти самодельные маски и скрабы. Я училась ухаживать за собой подручными средствами, что оставило отпечаток на моих бьюти-предпочтениях.

    Поскольку на косметологическую иглу сейчас подсело огромное количество женщин совершенно разного возраста, то в обществе уже сложился определенный стереотип современной девушки большого города. Когда я встречаю своих давних знакомых, с которыми пересекалась последний раз на мероприятиях в свои 20–25 лет, то они обычно пребывают в шоке. Они помнят, что раньше я была моложе, но качество кожи и общее состояние лица было в разы хуже – отечность, акне и все эти броские тренды в макияже. Встречая меня спустя столько лет, они видят, что за эти годы я стала выглядеть во всех смыслах иначе – отличаюсь не только от себя в молодости, но и от большинства своих ровесниц, не ухаживающих за собой или же успевших подсесть на «уколы красоты». При этом мое лицо подвижное, скорее даже живое, и не асимметричное, поскольку в нем нет ботокса. У меня есть морщинки, но они не глубокие и не придают возраста – у лица, которое тренируют, качество морщин совсем иное.

    При этом из-за все той же популярности инъекций многие часто задумываются об эффекте, какой получится, если совмещать уколы красоты и гимнастику. Меня часто спрашивают: «Какой вау-эффект можно ожидать, если совмещать гимнастику с мезотерапией?» Поначалу я тоже задумывалась об этом. Но потом, почувствовав на собственном опыте, увидела, как все эти инъекции красоты рано или поздно утяжеляют лицо. Гимнастика прекрасно работает без массажей и введения всех этих «витаминчиков», поскольку нетравматично запускает все необходимые для естественной регенерации процессы.
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     Сложности первых лет занятий гимнастикой: мои ошибки, предубеждения, сомнения и наблюдения
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Несмотря на то, что в начале я тоже делала ошибки, эффект от гимнастики все равно был очень позитивный и яркий. Занимаясь первые полгода, я поняла, что это часть меня. У меня никогда не было и мысли, что я могу перестать делать упражнения для лица. Как можно отказаться от доступного и по-настоящему работающего секрета красоты? Именно поэтому у меня никогда не было долгих этапов без занятия гимнастикой. Для себя и своего лица я всегда нахожу время, тем более, что это всего лишь 10–15 минут в день. Конечно, бывали периоды, когда я занималась в разы реже, чем обычно. Но это стоит принять и ни в коем случае не ругать себя. В такие моменты, когда ни на что нет мотивации, постарайтесь заниматься хотя бы 3–4 раза в неделю. Работа над собой только поможет вам быстрее пройти этот период, когда кажется, что нет сил и желания ни на что. Сейчас, уже спустя более десяти лет постоянных тренировок 12–13 упражнений у меня занимают всего лишь около 4–5 минут. И делаю я это везде: дома, на отдыхе, в самолете, в такси и где угодно.

    Делать гимнастику достаточно 1–2 раза в день. Все, кто регулярно занимается гимнастикой, замечают мощный результат и от одной ежедневной тренировки.

    
     «…Уже на первой неделе у меня открылись глаза, то есть реально открылись! В начале второй недели я увидела, что у меня есть скулы! Теперь буду заниматься постоянно, чтобы помолодеть лет на десять. Обращаю внимание, что я занимаюсь каждый день, а иногда даже два раза в день, поэтому вижу результат…!»

     – Оксана, Новосибирск, отзыв об онлайн-курсе «SUPER Лицо» на платформе AnyClass.com

     
Еще больше историй прекрасных преображений от участниц курса на AnyClass.com
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Но от занятий два раза в день – утром и вечером – случается гарантированный вау-эффект. Именно поэтому я стараюсь не пропускать занятия перед сном. Заметила, если вечером не сделаю упражнения, то утром лицо не такое подтянутое и рельефное. Дело в том, что, занимаясь утром и вечером, происходит более крепкое сцепление результата. Вы позанимались перед сном – сняли напряжение, накопившееся за день, и проработали мышцы, которые были не очень активны. За ночь лицо восстанавливается, и утром вы просыпаетесь без следов отечности и припухлости. А потом еще закрепляете этот эффект утренней тренировкой, которая дополнительно стимулирует процессы кровообращения и лимфотока. Благодаря такой цикличности занятий лицо всегда выглядит идеально.

    Еще одно мое наблюдение о гимнастике – она открыла для меня новый уровень экспериментов с уходом для лица. На протяжении всех этих лет я постоянно отмечаю, что абсолютно у каждого лица есть безграничный потенциал. Наблюдая за тем, как мое лицо улучшается с помощью упражнений, я решила кардинально пересмотреть и систему ухода. Сначала я уменьшила количество используемой косметики, а затем вовсе перестала пользоваться кремами.

    
     Результаты всех этих экспериментов привели меня к выводу: лучше забросить маски, кремы и походы к косметологу, но не гимнастику!

    

    За годы занятий были и сложные моменты. В самом начале пути я, как и все, столкнулась с предубеждениями. Через год тренировок стала замечать, что у меня появилась асимметрия. Как сейчас помню: я сильно расстроилась и даже немного испугалась. Потом все эти эмоции сменились сомнениями и непониманием – я просто не могла разобраться, как же это случилось. Задавалась вопросом: «Я же делаю упражнения исправно, а одна щека отличается от другой…» Причем это было очень заметно. Напомню, я была самоучкой – у меня не было тренера, с которым я могла бы посоветоваться и который бы выстроил мою технику. С Кэрол Мэджио тогда мы еще не были знакомы.

    Мне не с кем было проконсультироваться, и я стала искать ответы на свои вопросы самостоятельно. Начала более внимательно подходить к тренировкам и наблюдать. Вскоре заметила, что во время упражнений одна сторона лица меньше работает. Поэтому я начала контролировать, чтобы нагрузка была сбалансированной. И постепенно асимметрия начала уходить, а затем я совсем перестала ее замечать. Поэтому сейчас, когда я слышу про асимметрию от девушек, проходящих мои курсы, я, как никто другой, их понимаю. Мне достаточно просто посмотреть на лицо с асимметрией, задать буквально один-два вопроса про технику выполнения упражнений, и затем я нахожу причину этой дисгармонии, которую мы тут же прорабатываем и убираем.

    Кстати, в самом-самом начале занятий гимнастикой у меня было еще одно сомнение: я не могла поверить, что Кэрол Мэджио действительно ничего с собой не делала у хирургов и косметологов. Тогда я еще не успела погрузиться в гимнастику и поначалу немного скептически ко всему этому относилась. Ведь я привыкла видеть две категории женщин ее возраста. Тех, кто совсем не ухаживал за собой, и поэтому их лица подверглись гравитации. И тех, кто изо всех сил старался скрыть свой возраст пластической хирургией и косметологией. Пребывая в такой реальности, первое время мне было сложно поверить, что можно выглядеть, как Кэрол Мэджио в ее возрасте, без операций и уколов. Когда же я начала видеть в отражении зеркала первые вау-результаты, мои сомнения постепенно начали исчезать. А затем я познакомилась с Кэрол лично – тогда все предубеждения исчезли совсем и навсегда. Она абсолютно спокойно воспринимала мои вопросы и просто показала мне, в каком феноменальном состоянии находятся ее мышцы. Кэрол просто дала потрогать свое лицо, поочередно включая мышцу за мышцей. При личной встрече, обсуждая хирургическое вмешательство, инъекционную косметологию и альтернативу им – гимнастику для лица, Кэрол рассказала мне в деталях про единственную операцию, которую она делала и о которой открыто говорит. В юные годы она была недовольна формой своего носа и сделала ринопластику.

    Кстати, после этого хирургического вмешательства у нее возникли разные сложности с новой формой носа, которые она также смогла решить с помощью упражнений. В своей книге Кэрол Мэджио подробно делилась этой историей: «Когда мне было двадцать два года, очень плохо сделали операцию по пластике носа. В результате на одном крыле носа появилась впадина, а кончик оказался слишком длинным. Я потратила много денег и времени на эту процедуру, прошла через боль и “осталась с носом”, который, по моему мнению, выглядел хуже, чем до операции. Признаюсь, что я не раз плакала по поводу исхода операции. Однако с помощью моей гимнастики лица мне удалось укоротить кончик носа, а через несколько месяцев исчезла вмятина»[1].

    
В общем, после увиденного и услышанного я не только еще сильнее поверила в силу гимнастики для лица, но и точно поняла, что никаких операций делать не хочу. Хотя признаюсь, что в молодости я тоже подумывала о ринопластике. Тогда мне казалось, что нос у меня какой-то длинный и крупный. Однако, погрузившись в тренировки для лица, мне удалось проработать и этот момент – с помощью специальных упражнений для носа. За счет укрепления определенных мышц произошло перераспределение их объемов, и он стал выглядеть визуально меньше.
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     Как гимнастика помогает переписать особенности внешности, передающиеся поколениями
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Однажды моя тетя сама записалась на мой семинар, не поставив меня в известность. Она решила прийти не на правах родственника, а как все остальные женщины. Такое решение она приняла, поскольку была удивлена яркими и качественными изменениями в моей внешности. Дело в том, что у женщин в моей семье есть одна особенность – ранняя склонность к появлению брылей. То есть достаточно рано щеки и нижний контур поддаются гравитации, и лицо начинает провисать, выглядеть уставшим и изможденным. С помощью упражнений мне удалось избежать семейной бьюти-участи – у меня не было и нет до сих пор ни намека на брыли.

    
     Ксения (моя двоюродная сестра), 38 лет, о гимнастике для лица:

     «Гимнастикой я начала заниматься постепенно – несколько лет назад. Узнала об упражнениях от Насти, когда она приехала в гости к нашей бабушке. Помню, как она очень внимательно рассматривала мое лицо при той встрече. И затем сказала, что у меня вот здесь и здесь морщины. И показала мне несколько упражнений – на лоб и на лифтинг нижних век.

     На тот момент я уже сама заметила морщины в этих зонах. Они не были сильно глубокими, но я уже начинала переживать. Настя и гимнастика для лица появились в самый нужный момент. В течение месяца я исправно делала эти два упражнения, и вскоре часть морщин совсем разгладились, а другие стали практически незаметными.

     За всю жизнь у меня был странный опыт общения с косметологами. Я не делала никаких инъекций – мое обращение к специалистам был на тему качества кожи. На фоне стресса в те годы у меня были высыпания на лбу. Прежде чем начать что-то делать с этими прыщами, я решила сходить к разным косметологам и понять, как они видят ситуацию. Один косметолог предложил один метод, второй – все совершенно противоположное. И вот тогда у меня возникло странное и беспокойное чувство, что у косметологов нет единого подхода. Одни советуют использовать жесткие методы – удалять прыщи с помощью ручной чистки, а другие советуют использовать исключительно профессиональные средства и ждать. Такие полярные взгляды на одну ситуацию начали взращивать во мне ощущение абсолютной беспомощности и недоверия к косметологии. То есть у тебя лицо с определенными и достаточно распространенными проблемами, но ты не знаешь, кому доверять.

     Когда же я начала работать с лицом с помощью гимнастики, у меня наконец возникла уверенность. Сейчас, спустя более восьми лет регулярной практики у меня есть четкое понимание, что это у меня не отнимут. Ведь когда находишь косметолога, который тебе помог, то ты не можешь быть уверенным, что он, например, не переедет. Или когда находишь средства, которые лечат и поддерживают красоту кожи, ты не можешь быть уверенным, что этот эффект вдруг не исчезнет или любимую баночку не снимут с производства. Гимнастика для лица – это универсальный инструмент, который всегда со мной и никогда меня не подводил.

     Признаюсь, что я достаточно ленивый человек и не люблю много заморачиваться из-за своей внешности. Гимнастика для таких, как я, подходит идеально. Я не могу себя заставить делать регулярно какие-то маски, наносить несколько этапов ухода – мне лень и я постоянно об этом забываю. Найти 15 минут в день на гимнастику для меня в разы легче. Более того, ты практически сразу видишь результат в тех или иных частях лица. Кстати, мое самое ключевое упражнение – на раскрытие глаз. Я могу ехать в машине, сделать его и сразу увидеть, как верхнее веко поднимается и взгляд становится более открытым.

     Из-за особенностей строения лица у меня есть предрасположенность к раннему появлению носогубных складок и регулярной отечности. Последний недостаток иногда приносит мне сложности: если какие-то праздники, я переедаю или выпиваю, то у меня заплывают глаза, и весь овал становится нечетким. Именно поэтому перед такими мероприятиями и после них я выполняю полный комплекс упражнений, что уменьшает или вовсе отменяет проявление отечности.

     Когда же я начала делать все упражнения в комплексе, то сразу поняла, что овал можно подтянуть и что упражнения с заворотом губ также помогают поддерживать контур. Дело в том, что у меня генетическая предрасположенность к появлению второго подбородка, который плавно переходит в шею. Такое лицо у моей мамы, на которую я очень похожа. Благодаря упражнениям мне удается сохранять и поддерживать нижний контур, чем я искренне горжусь.

     Если бы у меня кто-то спросил, в каком возрасте лучше начинать заниматься гимнастикой для лица, то я бы сказала, что чем раньше, тем лучше. Конечно, ближе к 30 точно стоит начинать. Ведь в это время начинают проявляться первые признаки старения и наследственные изменения лица. Но при этом в эти годы эффект очень мощный, так как лицо хорошо откликается. Поэтому и полюбить гимнастику в разы легче, ведь результат приходит довольно быстро.

     Мы с моей младшей сестрой иногда думаем, что же бы было с нашими лицами, если бы Настя не открыла для себя гимнастику и не поделилась этим сокровищем с нами. Думаю, что я бы точно уже начала делать инъекции – гиалуронку и ботокс. Потому что я знаю, что возрастные изменения принять очень трудно, а выглядеть хорошо хочется. И все это учитывая, что я не тот человек, который может позволить себе дорогих специалистов. Поэтому иногда мне даже жутко представлять, во что я могла бы превратить себя, если бы не гимнастика.

     Я понимаю и вижу, что мое лицо с помощью упражнений практически не постарело за эти почти десять лет. Я знаю, что возраст не в морщинах, а скорее во взгляде и в том, как женщина себя преподносит. Мое лицо благодаря упражнениям стало более живым и упругим, чем было, до того, как я открыла для себя упражнения, и эта главная причина, почему я называю гимнастику для лица СОКРОВИЩЕМ!»

    

    Моей сестре 38 лет, и она тоже делает гимнастику около десяти лет, и каждый раз называет это сокровищем. А еще всегда удивляется, почему же люди не понимают, что это то, что действительно помогает и доступно каждому. Мои подруги-ровесницы, которых я когда-то научила гимнастике, каждый раз меня благодарят. Они замечают, что женщины нашего возраста, которые не делают гимнастику, выглядят совершенно иначе: у всех «плывут» лица, съезжают контуры и проявляется ярчайшая асимметрия. Кто-то совсем не пытается это исправить, а кто-то подсаживается на инъекции, аппараты и пластику. В итоге их лица теряют не только индивидуальность, но и в целом какое-либо ощущение возраста. А кто-то из них в нужный для себя момент открывает ежедневную работу над собой – гимнастику для лица.

    За годы регулярного выполнения упражнений я в первую очередь вижу бесконечный результат в отражении зеркала. И, конечно, каждую неделю вижу прогресс учеников. Это бесконечный источник мотивации – понимаешь и радуешься, что упражнения работают в каждом случае и эффект от них не имеет никакого предела. Гимнастика не просто меняет лица, но и меняет жизнь – придает уверенности и помогает приблизиться к безусловному принятию себя.
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    Глава 2

    Что важно знать и понимать перед тем, как начать заниматься гимнастикой
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    Фундаментальные знания о строении лица и принципы гимнастики, которые переворачивают мир. Все о строении мышц лица. Главные мифы и массовые заблуждения о гимнастике и откуда они берутся. Основные ошибки начинающих и не только. Все о правильных и неправильных ощущениях во время тренировок. Почему кризис веры страшнее ошибок. И самый важный секретный ингредиент гимнастики для лица
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Многие из вас знают или догадываются о вечном секрете блестящих продаж – важно предложить потенциальному покупателю товар так, чтобы он просто не смог от него отказаться. Для этого гуру продаж используют различные уловки и бесконечно обучаются техникам. В наше время главный смысл – в правильном рассказе о достоинствах предлагаемого продукта через призму впечатляющей личной истории. Именно поэтому бренды сейчас активно сотрудничают с теми, кто постоянно рассказывает такие истории – бьюти-блогерами, лидерами мнений и прочими «экспертами». Они ежедневно делятся с миром деталями своей жизни. И, конечно, не забывают рассказывать об уходе за собой. Это огромная индустрия, которая пока еще помогает увеличить продажи брендам и приносит хорошие гонорары инфлюенсерам. Именно поэтому они едва ли не каждый день рассказывают о новых «любимых» средствах или процедурах.

    Мне же важно не только рассказать вам о том, как гимнастика стала частью моей жизни, но и поделиться реальными знаниями. Именно поэтому в этой главе я делаю акцент на фундаментальные основы работы с лицом – его строение, особенности мышц, заблуждения и мифы о гимнастике для лица и универсальные советы.

    
Моя задача не продать вам мою методику. Моя цель – показать вам на дверь, которую вы не замечаете, которую от вас скрывают или в которую вы просто не решаетесь открыть. Моя задача – объяснить каждой женщине, взявшей в руки эту книгу, что быть молодой и красивой можно без косметологов, хирургов и с минимальным набором уходовой косметики. Мне важно рассказать об инструментах, которые есть у каждой из нас. А также показать и научить, как ими пользоваться.

    Поэтому прежде чем приступить к детальному перечислению достоинств гимнастики для лица, описанию упражнений и рассказу историй с поразительными трансформациями (за десять лет преподавания у меня их накопилось более чем достаточно), стоит разобраться именно с самим лицом. Ведь любой скульптор, прежде чем начать новый проект, ищет вдохновение и изучает все свойства материалов и инструментов. Поэтому с этого момента можете считать себя скульптором, который нашел источник вдохновения – эту книгу. Свое лицо в данный момент воспринимайте как редкий и уникальный мрамор, на котором жизнь уже успела оставить прекрасный и уникальный след. А ваше будущее лицо – это настоящее произведение искусства!
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     Как устроены мышцы лица: какие они, их особенности строения и крепления, за что отвечают и чем отличаются от мышц тела
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Задумывались ли вы о том, сколько на вашем лице мимических мышц, как они расположены и для чего нужны? Если нет, то, скорее всего, вы удивитесь, узнав эту цифру, – 56. Да, именно столько разных мышц расположено на таком относительно небольшом участке тела – лице. Все они служат одному делу – передают наши эмоции, отвечают за мимику. Наши эмоции вырисовывают наше лицо. Каждое переживание: смех, печаль, счастье, злость, страх, восторг, удивление, отвращение, радость – отражается на лице с помощью этих 56 мышц.

    Удивлены – поднимаем брови и морщим лоб. Недовольны – хмурим брови и опускаем уголки губ. Радуемся – открываем взгляд и улыбаемся. Просто понаблюдайте за собой в зеркало, когда вы разговариваете по телефону, и вы увидите, насколько подвижно лицо.

    Теперь задумайтесь, сколько эмоций мы испытываем наедине с собой, – они тоже отражаются на лице. Понаблюдайте за людьми на улицах, в общественном транспорте и кафе. По их лицам вы сможете определить их переживания. И все эти эмоции, в зависимости от их силы и глубины, лепят наши лица. Но с этой книгой вы можете изменить этот процесс и стереть, изменить и предотвратить следы, которые оставляет жизнь на внешности любого человека.

    
Еще одна важная задача мышц – кожа крепится к лицу именно благодаря им. В отличие от мышц тела, они менее плотные и окружены незначительным количеством жира. Именно благодаря этим особенностям они быстрее реагируют на нагрузку и ее отсутствие. Если вы захотите прорисовать рельеф, например, пресса или ягодиц, то потребуется больше месяца довольно продолжительных и регулярных тренировок. И дело здесь не только в вашей изначальной физической форме, но и в достаточно большом объеме самих мышц тела. Если же вы захотите, например, открыть взгляд и сделать овал лица более четким, то первые результаты от упражнений вы заметите уже через пару недель дней. Такой экспресс-эффект объясняется именно небольшими объемами и определенной тонкостью мышц лица.
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     Мифы про «перекачать лицо» и гипертонус. Что действительно происходит с мышцами лица от занятий гимнастикой
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Мне регулярно задают такой вопрос на семинарах и в Instagram: «Можно ли перекачать мышцы лица?» Этот вопрос-заблуждение имеет два источника. Первый – те, кто не разбирается в методе гимнастики для лица, который преподаю я, начинают проводить абсолютную параллель с фитнесом для тела. И порождают такие опасения, которыми еще и уверенно делятся с окружающими. Второй источник – абсурдные суждения о «перенакачке» часто нарочно распространяют «эксперты», заинтересованные не в популяризации гимнастики для лица, а в продаже уходовой косметики, популяризации косметологических процедур и устройств для массажа различными техниками. Подробнее об этом в главе 3.

    Важно понять, что перекачать мышцы лица анатомически невозможно из-за особенностей их строения, о которых вы уже знаете. Буду откровенна – за двенадцать лет активных занятий гимнастикой с моим лицом происходили разные вещи. И при этом только положительные: улучшился цвет, одни морщины стали менее заметны, другие – полностью разгладились, открылся взгляд, появилась невероятная подтянутость, яблочки щек стали более округлыми, овал лица стал более четким и нос стал менее крупным. И, конечно, сами мышцы стали более плотными и объемными, что придает внешности больше гармонии и молодости. Именно из-за укрепления мышечного каркаса мое лицо стало более скульптурным, подтянутым и без ярких признаков возраста.

    И, конечно, прежде чем развеять миф про гипертонус, необходимо понять, что же это такое. Гипертонус – повышенный мышечный тонус, сопровождающийся спазмами и нарушением кровотока и впоследствии приводящий к хроническим болям. Выше я упоминала, что молодость лица напрямую связана с тонусом мышц. Здоровый тонус лица появляется в балансе – от равномерного напряжения и расслабления мышц. А теперь еще раз вспомним, что гимнастика для лица направлена на работу именно с поверхностными мышцами, которые достаточно тонкие, по сравнению с теми же мышцами тела. Из-за особенностей строения мышц лица их просто невозможно довести до состояния повышенного тонуса с вытекающей отсюда болью. Если же после упражнений для лица по методу, о котором рассказывается в этой книге, вы чувствуете боль, то, скорее всего, вы сильно давите и нарушаете базовые основы техники – об этом подробнее в главе 4.

    
Многие путают симптомы гипертонуса с перенапряжением более глубоких мышц – шеи и челюсти. Гимнастика для лица исключает напряжение этих мышц. Их включение во время тренировок – это одна из главных ошибок, которая и приводит к болевым ощущениям. Также многие путают ощущение в мышцах молочной кислоты с симптомами гипертонуса. Как и при тренировках тела, мышцы лица после занятий накапливают молочную кислоту – конечно, совершенно в других и значительно меньших объемах, чем это происходит в теле. Без этого процесса в структуре мышц просто не будут происходить изменения – без молочной кислоты они не будут становиться эластичнее и плотнее.

    Мифы про «перекачать лицо» и гипертонус. Что действительно происходит с мышцами лица от занятий гимнастикой

    Молочную кислоту можно сравнить с энергетическим топливом, которое помогает мышечным волокнам менять структуру. Чтобы этот процесс происходил в балансе, важно помнить про главное правило любой нагрузки – после сокращения мышц должно следовать растяжение, которое равно расслаблению.

    
     Поэтому все описанные в этой книге упражнения совмещают в себе элемент «действие и противодействие» – нагрузку на мышцы и обязательное их растяжение.

    

    То есть при правильном выполнении упражнения вы не только тренируете определенную мышцу, но и тут же мягко ее растягиваете. Это улучшает мышечную эластичность, что напрямую сказывается на их здоровом тонусе. И гипертонуса при таком методе работы с лицом просто не может возникнуть.
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     Правильные и неправильные ощущения во время гимнастики – о чем они говорят
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Ощущения – важная часть гимнастики для лица. Во время упражнений старайтесь отключить голову и сфокусироваться на том, что чувствуете. Ощущения во время занятий – ваши главные помощники. Они прямо говорят о том, делаете ли вы ошибки, работают ли мышцы на полную силу или вы едва их включаете. Правильные ощущения во время тренировок – приятное пощипывания и покалывания. А ощущения после – происходит прилив крови, поэтому появляется здоровый румянец, лицо становится более подтянутым, а губы – более пухлыми.

    Если же вы чувствуете резкую или тянущую боль в области челюсти и шеи, то это говорит о том, что допущены грубые ошибки. В большинстве случаев это происходит, когда задействованы более глубокие мышцы – жевательные и мышцы шеи. Другими словами, вы стискиваете зубы и напрягаете шею. Также это может случиться, если вы выполняете упражнения, забывая про правильную осанку. Все эти ошибки обычно допускаются из-за того, что упражнения выполняются в спешке и без должной доли включения в процесс тренировки. Любые болевые ощущения – это сигнал о нарушении техники упражнения и включении не тех мышц в процессе занятий.

    Помимо этого, существует еще целый список последствий, которые проявляются уже после ошибочного проведения тренировки. Например, довольно часто получаю такой вопрос от тех, кто выполняет упражнения, нарушая фундаментальные правила: «Почему от занятий гимнастикой асимметрия стала еще ярче?» Это происходит, если вы забываете про осанку во время выполнения упражнений. Про это у меня есть история, которую я всегда рассказываю на семинарах.

    Однажды молодая мама приобрела мой онлайн-курс и затем оставила отзыв, в котором рассказала о проявившейся с левой стороны асимметрии. Оказалось, что из-за отсутствия времени она совмещала сразу несколько дел одновременно, в том числе и гимнастику. Девушка делала упражнения всегда в двух положениях: наклонив голову на один бок, качая ребенка, или лежа во время кормления грудью. Из-за перекоса на одну сторону – несоблюдения ровной осанки – у нее и появилась асимметрия.

    Поэтому, чтобы получить быстрые вау-результаты, нужно всегда помнить про правильное изначальное положение тела.

    
     Акцентируйте внимание на технике выполнения, а не на количестве подходов.

    

    Направляйте свое внимание на ощущения – чем больше вы задумываетесь во время занятия и оцениваете, появился ли уже результат, тем чаще делаете ошибки. Отпускайте свой ум и чувствуйте.
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     На что способна гимнастика для лица
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«Гимнастика провоцирует здоровый и постоянный прилив крови. Благодаря этому кожа и мышцы получают достаточно кислорода и полезных веществ с кровью. Поэтому лицо, которое знает, что такое регулярная гимнастика, стареть будет менее заметно, менее быстро», – еще в 1995 году писала в своем мировом бестселлере «Аэробика для кожи и мышц лица» Кэрол Мэджио. И это, пожалуй, самое емкое и убедительное описание эффективности упражнений.

    Если постараться сравнить гимнастику лица с более конкретным видом спорта, то по принципам, ощущениям и подходу в большей степени будет близок именно ПИЛАТЕС. Этот вид физической нагрузки описывают так: «В отличие от фитнеса пилатес – это комплекс упражнений, направленных на развитие мышц и увеличение их плотности. При регулярных занятиях мышцы становятся более эластичными и крепкими. Пилатес – определенная философия единства позитивного движения мысли и тела».

    Замечаете сходство?

    
     Гимнастика для лица не напрягает мышцы.

    

    Каждое упражнение включает в себя сбалансированный подход «сокращение-растяжение» и требует правильного выполнения. Именно поэтому гимнастика для лица, как и пилатес, не напрягает мышцы. Она постепенно растягивает мышцы и убирает зажимы, созданные нашей эмоциональной жизнью и инъекционной косметологией. При регулярных занятиях их развитие происходит очень мягко и постепенно.

    Именно поэтому на каждом своем тренинге-семинаре я предлагаю участницам сфотографировать себя до и после занятия. За два часа интенсивных занятий каждая женщина учится на своих и чужих ошибках самой правильной технике выполнения упражнений – все это под моим контролем. Во время такой во всех смыслах продуктивной тренировки мышцы действительно начинают работать, поэтому у 90 % участниц живых тренингов лица на фотографиях до и после занятия выглядят иначе. Когда вы помните про осанку, работаете на полную мощность с нужными мышцами лица и не забываете про правило баланса, значительно ускоряется кровообращение. Уже от одной такой качественной тренировки в мышцы и кожу лица доставляется заряд кислорода и полезных элементов. Лицо постепенно просыпается – появляется тонус, укрепляются мышцы, улучшается цвет и структура кожи, открывается взгляд и смягчаются морщины.

    Теперь представьте, каких изменений добиваются женщины, которые выполняют упражнения регулярно. Из-за вышеперечисленных особенностей строения мышц лица они быстрее откликаются на упражнения. Позитивное влияние гимнастики на глубоком уровне – мышцы в довольно интенсивном темпе укрепляются и становятся упругими. Изменения на поверхностном уровне – вы видите результат по улучшению качества кожи и пропорций лица.

    Еще раз вспомним, что кожа лица крепится к мышцам. Очевидно, если некогда вялые и обвисшие мышцы начинают становиться более упругими и плотными, то это обязательно отражается и на коже. Именно поэтому при правильном выполнении упражнений проходит отечность, опущение нижнего контура и исчезают мешки под глазами и поднимаются опущенные брови. Более того, благодаря гимнастике лицо ежедневно и, самое главное, безболезненно получает натуральный заряд полезных элементов. И это просто не сравнится с травмирующими кожу курсами мезотерапии или действующими лишь на поверхности масками для лица.

    Все упражнения можно делать в любом месте и в любое время дня. И даже с макияжем. Главное – соблюдать правильное изначальное положение и технику упражнений. При этом эффекта от занятий возможно добиться в любом возрасте и с любыми природными данными. Конечно, если начинать заниматься собой через гимнастику для лица до первых признаков старения, то можно предотвратить многие негативные изменения. И поверьте, потом вам будут говорить, что вам просто повезло с генетикой. Потому что большинству проще оправдать свою лень и принизить старания подобными отговорками.

    Мышцы и кожа до 30 лет имеют более мощный потенциал саморегуляции, который открывается с помощью упражнений. А если же девушка в 20–30 лет уже подсела на косметологическую иглу, что довольно распространено в наше время, то поначалу ей будет чуть сложнее во время тренировок из-за инородных материалов, поскольку их можно сравнить с балластом – они становятся дополнительным грузом для мышц. Но обычно уже после пары недель занятий гимнастикой девушки с филлерами выстраивают контакт с лицом и поражаются своему отражению. А уже спустя месяц-два они обычно понимают, что последний поход к косметологу стал для них последним в буквальном смысле.

    Однако вау-эффект от гимнастики для лица заметен не только на молодых лицах. Женщины в возрасте также добиваются с помощью моей методики удивительных результатов. И обычно им помогает то, что реже встречается у молодого поколения, – СИЛА ВОЛИ И ВЕРА. Эту особенность я заметила и замечаю во время групповых занятий. Женщины с выраженными возрастными изменениями более внимательны к технике и регулярности выполнения упражнений. Это формирует у них сильное желание измениться, что и служит появлению невероятных результатов.

    У меня была клиентка в возрасте 65 лет, которая начала заниматься гимнастикой по онлайн-курсу AnyClass.com, а затем пришла пару раз на живые тренинги, чтобы делать все точно и без ошибок. Признаюсь, я практически не исправляла ее – настолько она хорошо изучила онлайн-материалы. Спустя пару месяцев на семинар пришла ее дочь, до этого скептически настроенная к гимнастике. Оказалось, что за полгода ее мама добилась таких результатов, что все знакомые и дальние родственники не могли поверить изменениям и шептались, что та сделала подтяжку. «Но я прекрасно знаю, что мама не ходила к хирургу, – мы видимся несколько раз в неделю. И поэтому я пришла к вам», – рассказывала девушка.

    
     «…Я замечаю, что за неделю с небольшим морщины уменьшаются при моих 57 годах! Я очень довольна и надеюсь на более серьезные улучшения и укрепления мышц лица и шеи. Спасибо, Анастасия!»

     – Елена (@elenakonvisarova), Владивосток, отзыв об онлайн-курсе «SUPER Лицо» на AnyClass.com

    

    Гимнастика – это всегда работа на перспективу. Занимаясь правильно и регулярно, вы не только исправляете те следы, которые уже успела оставить жизнь на вашем лице (с возрастом или походами к косметологам), но и делаете вложение в будущее вашей внешности. Вначале при регулярных занятиях вы видите первые позитивные улучшения, которые со временем поддерживаются, закрепляются и трансформируются в вау-результаты. Затем вы уже продолжаете в буквальном смысле лепить новое лицо, оттягивая возрастные изменения. Вспомните, скольких результатов в других областях (образовании, карьере, фитнесе и отношениях) вы добились с помощью дисциплины и веры. С гимнастикой для лица то же самое – с этими элементами самодисциплины вы можете создать лучшую версию своего лица. Ключевое слово – СВОЕГО. Это особенно ценно сейчас, когда из-за стандартов красоты и косметологии лица женщин становятся одинаковыми. Поэтому эта природная красота, которая поддерживается и совершенствуется изнутри – с помощью гимнастики, – будет еще сильнее цениться в будущем. И в это будущее возьмут только тех, кто сделает этот шаг навстречу к себе.
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     Главный секрет гимнастики для лица, который меняет не только лицо, но и жизнь
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Однако для получения результатов и их закрепления важно то, как будет сделан этот шаг к гимнастике и новому лицу. За годы обучения упражнениям я видела разное. Некоторые женщины, привыкшие терзать себя разными способами – диетами, инъекциями и болезненными аппаратами, начинали терзать себя и гимнастикой. Они делали упражнения слишком усердно, в разы больше, чем требуется, забывая про технику и расслабление. Такое отношение, конечно, даст результаты, но они окажутся крайне хрупкими. Поэтому начинайте заниматься постепенно – не надо на себя давить. Помните, что прежде чем пробежать марафон в десять километров, сначала потребуются регулярные тренировки и забеги на небольшие расстояния.

    «Я делаю упражнения уже полгода и вижу, как улучшилась кожа, подтянулся овал лица. Но морщины возле глаз совсем не уходят. Почему они не проходят? Я уже совсем отчаялась это исправить», – вот такие отзывы-вопросы о разных частях лица я получаю регулярно в сообщениях в Instagram и в обратной связи онлайн-курса AnyClass.com. А еще часто слышу и при личных встречах. Перечитайте еще раз эту цитату и почувствуйте, сколько в ней грусти и безнадежности. А теперь задумайтесь, возможно ли что-то получить, если в это не верить?

    Кризис веры – одно из самых распространенных препятствий на пути к лучшей версии себя. И гимнастика для лица не исключение. Когда вы начнете делать упражнения, постарайтесь не выискивать свои недостатки и не концентрироваться на том, как бы поскорее их убрать. Попробуйте отнестись к себе иначе – примите и полюбите свое лицо таким, какое оно есть. Не относитесь к упражнениям как к чему-то сверхобязательному. Не заставляйте себя делать гимнастику.

    
     Начните наслаждаться процессом и каждым ощущением, не забывая при этом верить в результат.

    

    Выискивание недостатков, концентрация на результате, а не на процессе и негативное и принудительное отношение к занятиям – все это сигналы внутреннего конфликта и борьбы с собой. Если не изменить угол восприятия с негативных установок на позитивные, то рано или поздно у вас возникнет кризис веры. А это самый главный враг на пути к своей молодости и красоте. Попробуйте изменить свое отношение к себе во время занятий гимнастикой, и это изменит не только ваше лицо, но и вашу жизнь.
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    Глава 3

    Золушка превратилась в тыкву: что на самом деле происходит от инъекций красоты и почему об этом никто не говорит
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    Об этом не расскажут косметологи. Почему и как все помешались на уколах красоты. Феномен сестер Кардашьян. Что действительно происходит с лицом от филлеров и ботокса. Массаж лица. Истории знаменитостей, столкнувшихся с неудачными последствиями уколов. И почему гимнастика для лица является не только альтернативой инъекциям, но и спасением для тех, кто уже «на игле»
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     Как весь мир полюбил инъекции: история популярности филлеров и ботокса. И при чем здесь Instagram
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Ни для кого не секрет, что во все времена женщины старались подчеркнуть свою красоту и уникальность. Однако наше время становится особенно поворотным в этой истории – в погоне за желанием выглядеть привлекательно и молодо все больше и больше женщин делают акцент не на свою неповторимость, а на изменение себя под некий популярный стандарт. Пухлые губы, широко распахнутый взгляд, идеально гладкий лоб и, конечно, острые скулы – скорее всего, именно так в будущем будут описывать видение красоты начала XXI века. Ощущение прекрасного в исключительности каждого лица сейчас заменяется стремлением соответствовать растиражированному шаблону внешности. И эта тенденция с каждым годом набирает колоссальные обороты – будто кто-то однажды нажал на сочетание клавиш «копировать-вставить» и продолжает удерживать их.

    Конечно, многие из вас заметят, что определенные стандарты красоты существовали всегда. И будут правы – достаточно вспомнить Мэрилин Монро, Софи Лорен, Брижит Бардо, Катрин Денев, Синдию Кроуфорд, Монику Беллуччи, Клаудию Шиффер и много других известных в свое время обворожительных женщин. Помимо сексуальности и ухоженности их объединяет еще одна черта – они все были кумирами миллионов. Люди из разных стран наблюдали этих привлекательных женщин на экранах кинотеатров и телевизоров – и это ключевое отличие от нашего времени.

    
Сейчас мы ежедневно смотрим на экраны своих смартфонов. По моим ощущениям и наблюдениям, формулировка «не отрываемся от телефонов» – куда реальнее и правдивее. Делаем мы это настолько часто и много, что в 2019 году мировым социальным трендом стал digital detox (цифровой детокс) – период времени, когда человек сознательно отказывается от использования смартфонов, компьютеров, планшетов и других устройств с целью снятия стресса, погружения в реальное общение, творчество или работу. Именно из-за того, что значительная часть жизни современных людей сейчас находится в их смартфонах, очевидно, что и кумиры красоты переместились именно туда.

    О том, что социальные сети играют важную роль в популяризации инъекционной косметологии, замечают и многие мировые эксперты этой области.

    «Долгое время введение филлеров считалось неким табу. Вообще, до появления соцсетей о них никто особо и не говорил. Сейчас же мои молодые клиентки открыто об этом рассказывают – выкладывают фотографии со мной в моем кабинете. Они могут не говорить, что именно я им сделал, чтобы дать своим знакомым и подписчикам поле для фантазии и обсуждений. Хотя есть и те, кто открыто говорит, что они делали в кабинете у косметолога», – рассказывал в интервью изданию Buzzfeed News знаменитый американский пластический хирург Джеймс Даймонд.

    Конечно, ботокс и филлеры существуют достаточно давно. Я помню, что в начале 2000-х годов некоторые мои знакомые, значительно старше меня, делали уколы. И тогда это считалось привилегией сразу по нескольким причинам. Первая – на рынке не было такой конкуренции и существовало в разы меньше производителей, чем сейчас. Поэтому препараты были более дорогостоящими и труднодоступными. Вторая причина – индустрия красоты в России была на совершенно другом уровне, поэтому и косметологов-инъекционистов было в разы меньше. Все эти факторы влияли на формирование совершенно других стоимостей процедур – они были более высокими. Именно поэтому в начале 2000-х годов уколы красоты могли позволить себе обычно состоятельные женщины. И они начинали их делать ближе к сорока годам. Сейчас же уколы становятся частью бьюти-рутины уже с 20 лет.

    
С тех пор инъекционные препараты неуклонно набирают популярность. По данным Американского сообщества эстетической пластической хирургии, за последние пять лет количество вводимых инъекционных препаратов увеличилось на 40,6 %. По их подсчетам, в США в 2017 году было введено около 1,5 миллиона инъекций ботокса – это при 200 000 человек, сделавших лазерную эпиляцию. И хочу отметить, что это данные только по сертифицированным клиникам, которые сдают отчетность. В Америке также есть косметологи, которые работают на дому, но, конечно, совершенно в меньшем количестве, чем в России.

    Большинство косметологов, специализирующихся на уколах красоты, активно продвигают идею, что все эти процедуры позволяют женщинам достичь стандарта красоты, существующего издревле. Золотое сечение – теория, которую впервые сформулировал древнегреческий математик и философ Пифагор. Смысл ее в определенном гармоничном соотношении каждого объекта во Вселенной. Позже эту теорию изучал и Леонардо да Винчи. Смысл золотого сечения в рамках строения лица – это гармония всех его пропорций. Другими словами, это практически абсолютная симметрия. Однако напомню, что каждое лицо ассиметрично от природы. Поэтому некоторые современные косметологи так рьяно популяризируют моделирование лиц с помощью филлеров и ботокса, что даже предоставляют сразу готовый пакет процедур для создания максимально симметричного лица.

    
Давайте разберем популяризацию этого тренда инъекционной косметологии на примере Беллы Хадид. В 2019 году ее признали самой красивой женщиной в мире – исследование проводил пластический хирург Джулиан де Сильва. Он рассчитал с помощью компьютерной программы на основе формулы золотого сечения пропорции лиц нескольких знаменитостей, измерив расположение их губ, носа, подбородка, лба и челюсти. И это исследование очень показательное, потому что оно отражает два ключевых момента, о которых я говорила выше. Первый – последние несколько лет на тренды бьютификации в большей степени влияют женщины, популярные в Instagram. Второй – большая часть из них корректируют черты своей внешности с помощью инъекционной косметологии.

    Признаюсь, я до последнего не хотела называть здесь конкретных имен. Однако рассуждать о таком глобальном тренде без этого будет просто неубедительно. Поэтому ниже я предлагаю две категории знаменитых женщин современности – тех, кого во всем мире признали как трендсеттеров Instagram-внешности, и тех, кто делал уколы красоты и позже открыто говорил об этом как о неудачном опыте. Так, я постаралась показать две стороны медали – что происходит с лицами кумиров миллионов людей сейчас и что будет происходить с ними после.

    Ким Кардашьян и ее сестры являются ярчайшими примерами современного стандарта красоты – инстаграмного лица. Они построили свою карьеру на участии в популярном телевизионном шоу. На страницы сестер в Instagram в сумме подписано около 620 миллионов человек (по данным начала 2020 года) – это в 4,5 раза больше, чем население России (146 780 720 человек по данным на 1 января 2019 года). Каждая из них является мощнейшим лидером мнений – крупные мировые бренды выстраиваются в очередь, чтобы заказать у них рекламу. Не удивительно, что секреты красоты и используемая косметика настолько интересуют их аудиторию, что Ким Кардашьян и Кайли Дженнер даже основали собственные косметические бренды. И, конечно, их средства раскупаются во всем мире за считанные минуты.

    Очевидно, что при таких мощностях влияния на аудиторию многие женщины желают быть похожими на сестер Кардашьян. Им кажется, что, сделав себя похожей на кумира миллионов, они станут более привлекательными, а значит, более успешными и более любимыми. И, конечно, все это получить хочется как можно быстрее и навсегда – так уж устроена психология человека.

    Затем женщины видят фотографии популярных женщин до и после косметологических изменений (таких снимков в Сети предостаточно) и принимают решение, что они тоже вполне могут так измениться. Они не задумываются, что есть альтернативные способы для преображения. И это еще одна характерная черта эпохи фастфуда, когда большинство людей не задумываются и потребляют то, что им предлагают. Это касается не только еды, но и музыки, фильмов, книг и различных товаров и услуг. К этому относится и инъекционная косметология. Поэтому, насмотревшись на преображения Instagram-знаменитостей, послушав подруг и увидев рекламу разных косметологов, огромное количество женщин в России, Англии, Америке, Украине и других странах принимают решение, что им тоже нужно увеличить скулы, губы, вколоть ботокс и поставить мезонити.

    При этом мало кто думает о будущем и смотрит, что происходило и происходит с лицами знаменитых женщин чуть старшего поколения, подсевших на инъекции раньше – до Instagram. Например, кумиры 1990-х и начала 2000-х годов – актрисы Памела Андерсон и Кортни Кокс. Первая признавалась в интервью, что одно время делала ботокс. «Я начала замечать, что мой взгляд изменился и я перестала быть похожей на себя. Да, в какой-то момент мне не понравился эффект от ботокса, и я перестала его делать», – рассказывала о своем неудачном опыте Памела Андерсон в интервью журналу People.

    Кортни Кокс рассказала более подробно в 2017 году изданию NewBeauty о своих экспериментах с инъекциями: «В какой-то момент ты оказываешься у косметолога, который говорит тебе, что ты выглядишь хорошо, но стоит ввести немного препарата вот сюда и сюда. Ты соглашаешься, выходишь из кабинета врача довольной и думаешь, что никто ничего не заметит. Потом кто-нибудь советует тебе другого косметолога. В итоге в какой-то момент ты понимаешь, что в твоем лице уже несколько слоев различных препаратов. А потом понимаешь, что все это уже выглядит очень плохо. Более того, начинаешь замечать, что на фотографиях все это выглядит в разы хуже, чем в жизни. Сначала ты начинаешь думать, что причина в плохом свете, неудачном ракурсе или непрофессионализме фотографа. Просто не понимаешь реальной причины. Хорошо, что один из моих друзей однажды прямо мне сказал: “Хватит, остановись!” – откровенно рассказывала Кортни Кокс. – Я растворила все филлеры и ботокс максимально, насколько это возможно. Сейчас я чувствую себя значительно лучше, потому что наконец похожа на себя. Думаю, что теперь я больше похожа на того человека, которым я была до инъекций. Надеюсь, что так и есть. Конечно, все меняется, и некоторые части лица начнут рано или поздно обвисать. До этого я делала все, чтобы этого не происходило, и выглядела неестественно. Этот опыт помог мне принять все морщины, заломы и понять, что филлеры – это не так уж и хорошо».

    
И подобные истории с потерей собственной уникальности есть и у Николь Кидман, Кэмерон Диаз, Гвинет Пэлтроу и других знаменитостей. Однако подобные откровения тиражируются не так масштабно, как новые процедуры. Опять же по коммерческим причинам – большинству бьюти-блогеров и изданий невыгодно говорить о минусах и негативных последствиях инъекционной косметологии.
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     Инъекционная косметология в России: страна, где каждый второй – косметолог, и что такое дисморфный синдром

    

    [image: after_title]

Спрос рождает предложения – это еще одно утверждение, которое абсолютно точно описывает происходящее в индустрии косметологии. Русские женщины смело идут к любому косметологу, не интересуясь его образованием и опытом. Увы, сейчас аудиторию все меньше интересуют дипломы и профессиональные заслуги специалистов. Маркер успешности косметолога – количество подписчиков и звездных имен в списке клиентов. Косметологам со средней и низкой стоимостью услуг достаточно заручиться поддержкой популярных Instagram-моделей или сделать вау-фотографии работ до и после. И то, и другое зачастую оказывается подделкой – фотографии работ часто подвергаются ретуши, а популярные блогеры посещают различных специалистов из-за личной выгоды – на бартерных условиях, чтобы сэкономить на очередной процедуре, поддерживающей их уже не раз обколотые лица. Кстати, в жизни такие Instagram-модели зачастую выглядят вовсе не так, как на своих селфи. Их лица в буквальном смысле раздуты – из-за отечности и фиброзов от филлеров. Добавьте сюда еще асимметрию от ботокса и опущение тканей от мезонитей. Вот такая жуткая дуальность в понимании красоты происходит в наше время.

    
Да, Instagram работает идеально – люди сами создают себе кумиров на этой площадке. А затем безоговорочно верят любой их рекомендации. Однако это порой приводит к более страшным последствиям, чем опухшие лица. Из-за массовой популярности инъекционной косметологии появляются косметологи-самоучки. Такие «специалисты» без медицинского образования и регулярного повышения квалификации заинтересованы не в квалифицированной помощи, а исключительно в заработке денег. Многие такие Instagram-косметологи просто проходят какие-то обучающие курсы – зачастую у такого же косметолога-самоучки, но с большим количеством подписчиков. Затем они арендуют помещение и называют его на своей странице «клиникой». Разумеется, подобная частная практика не имеет никакого отношения к профессиональной деятельности косметолога в реальной медицинской клинике. Поэтому и стоимость инъекций у такого специалиста значительно ниже. Это привлекает многих женщин, но и создает определенный риск. Отсюда и различные несчастные случаи: от потери зрения после введения ботокса до острых воспалений от филлеров и мезонитей. Кстати, такое также случается и в сертифицированных клиниках. Согласитесь, об этом на своих страницах бьюти-блогеры и косметологи не рассказывают. Почему? Потому что им это не выгодно.

    Перенасыщение различного уровня косметологов также приводит к еще одной тенденции – многие женщины начинают менять специалистов. Одни просто не могут остановиться, и им всегда хочется найти еще более хорошего специалиста, который сохранит и приумножит их красоту и молодость. Другие меняют косметологов как перчатки из-за дисморфного синдрома.

    
     Дисморфофобия – это синдром нервного расстройства, связанный с беспокойством в отношении своей внешности.

    

    Эта психологическая проблема чаще всего касается носа, ушей, лица, волос, а также размеров и эстетичности груди и половых органов. Из-за давления социальных сетей и массовой фастфуд-культуры многие женщины во всем мире постоянно недовольны своей внешностью. Для тех из них, кто подсаживается на косметологическую иглу, характерно особое поведение. Как только через несколько месяцев эффект от введенных препаратов начинает постепенно уменьшаться, у них возникает жгучее желание снова вернуть частям лица тот привлекательный, на их взгляд, вид.

    Это опять же сравнимо с наркотической зависимостью – женщина привыкает видеть в отражении подтянутое из-за введенных объемов лицо и хочет сохранить этот эффект навсегда. Поэтому когда лицо или губы становятся не такими, как в первые месяцы после процедуры, она решает вколоть еще. А затем и еще, и еще, и еще. Квалифицированный специалист не пойдет на это – он откажет такому клиенту и скажет подождать еще пару месяцев, пока препарат не рассосется более значительно.

    Однако вместо того, чтобы ждать, зависимая от инъекций женщина разыщет другого врача – ведь их сейчас более чем достаточно. И обязательно найдется такой косметолог, который добавит еще филлеров или ботокса. Сменяя косметологов одного за другим, женщины просто начинают забывать, как они выглядели до всех этих манипуляций. И никто их уже не остановит, потому что каждый новый косметолог будет работать с лицом, на котором уже оставили след другие специалисты. Это и приводит к тому, что лица абсолютно теряют свою уникальность. Такая внешность выглядит странно, неестественно и порой жутко.

    Более того, многие косметологи, преследуя свою выгоду, навязывают процедуры женщинам. Ко мне на семинары часто приходят девушки 20–25 лет, которым «специалисты» уже начали вводить ботокс и филлеры, чтобы предотвратить морщины в будущем. Другими словами, такие непрофессиональные косметологи буквально «подсаживают» юные лица на препараты, которые им на самом деле еще не нужны. И я уже перестала считать, сколько я видела намертво обездвиженных лбов и зачем-то установленных филлеров в области носогубных складок у девушек типажа «беби-фейс».
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     Скрытая правда: что действительно происходит с лицом от введения филлеров и ботокса
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Теперь добавьте сюда еще все последствия, которые остаются после любого инъекционного вмешательства и накапливаются со временем. Ботокс блокирует подвижность мышц, что и позволяет разгладить на какое-то время морщины. Но длительное бездействие мышц приводит к их атрофии. Кроме того, ботокс вызывает привыкание, из-за чего снижается эффект от процедуры. Поэтому с каждым разом количество введенного препарата увеличивается, что обычно приводит к асимметрии разной сложности. А теперь задумайтесь, что происходит и будет происходить с лицами тех, кто делает уколы ботокса с 20 лет. Ведь раньше эти инъекции делали в основном женщины после 30 лет – то есть уже после проявления реальных признаков старения. И даже среди них были жертвы подобной процедуры с асимметричными и обездвиженными чертами лиц. Сейчас этот препарат бездумно используют на юных лицах.

    Кстати, в 2007 году в Америке была издана книга «Погибнуть в борьбе за молодость: Косметологический кошмар и духовное просветление» (Dying To be Young: A Cosmetic Nightmare, A Spiritual Awakening) доктора Эрика Каплана. На ее страницах автор поделился своей историей после, мягко сказать, неудачных последствий от введения ботокса. Ему и его жене по ошибке ввели чистый токсин ботулина в практически смертельной дозировке. То, что супруги Каплан остались живы, американские врачи признали чудом. Эта ошибка косметолога привела к серьезному повреждению нервной системы – практически полному параличу. Кстати, уже на то время для многих американцев среднего возраста и старше инъекции ботокса стали довольно популярной и обычной косметической процедурой. Поэтому Капланы не были первопроходцами или фанатиками.

    Эрику Каплану и его жене потребовалось практически два года, чтобы заново научиться ходить, говорить, есть – то есть жить в собственном теле. Они потратили все свое состояние на дорогостоящее лечение и реабилитацию. При этом в заключении своей книги Эрик Каплан признается, что после этого опыта вернуться к прежнему самочувствию ему и его жене до сих пор не удалось. У обоих из них значительно ухудшилось зрение, а определенные части тела и лица так и остались обездвиженными.

    Введение любого препарата на основе гиалуроновой кислоты (мезококтейля или филлера) – это всегда травма от иглы. Она может быть разного масштаба и находиться в разных слоях кожи. И, конечно, любая травма приводит к появлению рубцов – лицо здесь не исключение. К тому же, когда что-то инородное попадает в организм, он начинает защищаться и отталкивать это. Отсюда рубцы легко превращаются в фиброзы – обширную рубцовую ткань, склонную к воспалениям. Появляются неровности, уплотнения и шрамы. То же самое происходит и после введения нитей для лифтинга.

    А теперь представьте, что же происходит с каждой новой порцией филлера/нитей – рубцовая ткань наслаивается и уплотняется. Из-за этого черты значительно меняются – лицо утяжеляется, начинает провисать, появляются морщины и асимметрия. И все это поверх слабых или ослабленных, никогда не тренирующихся мышц. Подробнее обо всех последствиях от инъекций в главе 7.

    Когда я вижу двадцатилетних девушек с раздутыми от филлеров лицами, я понимаю, что они на самом деле желают себе лучшего. Но от неопытности, незнания и от того, что нет источников, которые бы рассказывали о последствиях и альтернативных методах коррекции внешности, они выбирают инъекционную косметологию. Ведь никто из их бьюти-кумиров с сотнями тысяч или миллионов подписчиков не говорит об обратной стороне таких бьютификаций, они слепо и бессознательно стараются подогнать себя под общий популярный стандарт.

    
     Им хочется выглядеть привлекательно без усилий – здесь и сейчас.

    

    И они просто не задумываются, что будет с их лицом после 30 лет, после постоянного отключения мимической активности и ее последующего хаотичного перераспределения организмом.

    При этом уже можно заметить первые масштабные последствия от регулярного введения филлеров и гиперкоррекции ими. Так, многие знаменитости с раздутыми от препаратов на основе гиалуроновой кислоты лицами постоянно поддерживают тонус с помощью массажей и различных аппаратов. Это, кстати, еще одна из причин, почему в 2019 году весь мир помешался на массаже лица. Да, огромное количество подсевших на косметологическую иглу женщин видят после манипуляций с гуаша, роллерами или просто от ручной работы массажиста колоссальную разницу. А теперь еще задумайтесь, какое количество бьюти-блогеров, звезд и инфлюенсеров тоже регулярно делают уколы красоты и просто не сообщают об этом своей аудитории? Надеюсь, теперь вы понимаете, почему вокруг массажа лица столько восторгов. Ведь это еще одна процедура из категории «здесь и сейчас». Она дает вау-эффект, потому что глубоко «спящее» заколотое или нет лицо, никогда не знавшее тренировок, на некоторое время вдруг выглядит более свежим и румяным из-за поверхностного прилива крови от физических манипуляций.

    Я не против каких-либо способов изменения внешности – это абсолютное право и выбор каждого человека делать с собой все, что ему угодно. Но согласитесь, когда женщина решает перекраситься из брюнетки в блондинку, она знает, что качество волос испортиться. Она понимает все последствия и риски – теперь волосы будут более тонкими, хрупкими и для них потребуется другой, более дорогой и тщательный уход. И профессиональные парикмахеры объясняют это заранее и подбирают новые средства, которые будут поддерживать здоровое состояние волос и их светлый оттенок. При этом те женщины, которые не хотят таких последствий, обычно меняют свое решение и ищут альтернативные способы – покупают парики или же начинают любить свой оттенок волос.

    Все описанные выше мною истории и приведенные факты – это ярчайший показатель того, что огромное количество женщин, как в России, так и во всем мире, не знают и не осознают последствий инъекционного вмешательства. Они слепо следуют трендам, которые тиражируются социальными сетями, прессой и знаменитыми людьми. Последние, как я постаралась показать в этой главе, зачастую сами не понимают, что делают, – и это при их безграничном доступе к лучшим специалистам. Я особенно запомнила одну фразу из первой книги моего учителя Кэрол Мэджио – цитату американского писателя Пола Гудмана: «Многие творят, но не все являются художниками». Мне кажется, она особенно точно подходит к тому, что сейчас происходит на наших глазах в индустрии красоты.
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     Гимнастика для лица: не только альтернатива инъекциям, но и спасение для тех, кто уже «на игле»

    

    [image: after_title]

Еще раз напомню, что упражнения для лица – это активная работа мышц, их сокращение и растяжение. Во время тренировок усиливается кровообращение не только в мышцах, но и на всех уровнях строения лица. То есть полезными элементами и кислородом насыщаются и кожа, и глубокие ткани. Именно поэтому со временем гимнастика раскрывает ваш природный потенциал лица – подтянутого, с привлекательными объемами, симметрией и точеными контурами.

    Все это происходит благодаря не только включению мышц, но и силе мысли. Как я уже говорила в предыдущей главе, важную роль в гимнастике лица играют ОЩУЩЕНИЯ. Если вы чувствуете каждое упражнение, то выстраиваете крепкую связь между разумом и мышцами. Кэрол Мэджио называет это «мышечно-мозговой» связью. Смысл ее можно описать довольно популярной фразой: все мысли материальны. Да, выполняя упражнения, необходимо чувствовать каждую часть лица и представлять, как она становится более крепкой. Во время гимнастики для лица важно представлять, какой результат вы получите, – это ускорит его появление.

    Именно этот принцип особенно эффективен для тех, кто уже успел подсесть на косметологическую иглу. Обычно такие женщины уже не совсем точно помнят, как они выглядели до всех своих трансформаций, и при этом обеспокоены подвижностью изменений лица, поэтому гимнастика работает здесь сразу в двух направлениях. Она помогает запустить все внутренние биологические процессы, которые ускоряют рассасывание фиброзов, рубцов, филлеров и активируют обездвиженные мышцы. Все это постепенно позволяет избавиться от отечности, асимметрии и поплывших контуров лица.

    
     «…Мне 38 лет, и раньше я часто прибегала к услугам косметологов: делала диспорт, ботокс, филлеры, даже пробовала нити – все это временный эффект. И, конечно, дорого! Скорее всего, я и дальше бы продолжала такой уход, если бы не аллергия в виде отека Квинке и воспаление троичного нерва, долгое лечение и т. д. Сейчас я очень боюсь что-то вводить в организм, стала категорической противницей инъекций! А выглядеть молодо и красиво очень хочется… Гимнастика для лица мне в этом очень помогает…»,

     – Татьяна (@tatyanachichilenko), Нижневартовск, отзыв об онлайн-курсе «SUPER Лицо» на AnyClass.com

    

    Более того, это помогает принять себя – просто начать радоваться своему отражению без мыслей о том, достаточно ли сегодня острые скулы, незаметные носослезные борозды и открытый взгляд. Постоянная тревожность о своей внешности уходит, а на ее место приходит удовольствие от процесса работы над собой. И, конечно, гордость за себя и результаты. Могу смело сказать, что гимнастика для лица работает не только, как эффективная тренировка, но и как психотерапия. Предпочитающие уколы красоты женщины постепенно перестают сравнивать себя, потому что весь фокус их внимания смещается на безболезненную и увлекательную работу над собой. Они возвращаются к своему ощущению прекрасного. Они возвращаются к себе. Они становятся кумирами для самих себя.
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    Глава 4

    Описание упражнений, советы по их выполнению и самые распространенные ошибки
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    В этой части вы найдете двенадцать основных упражнений, которые распределены по зонам действия
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     Описание упражнения
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Для вашего удобства описание каждого упражнения разделено на несколько пунктов.

    
[image: bin00000036.png] Область действия – описываются мышцы, которые прорабатываются тем или иным упражнением. Также перечислены проблемы, которые можно решить с помощью конкретного упражнения.

    
[image: bin00000035.png] Техника выполнения – короткое и поэтапное описание каждого упражнения, которое легко запомнить.

    
[image: bin00000034.png] Советы по выполнению – более подробное описание с лайфхаками и нюансами для увеличения эффективности тренировки.

    
[image: bin00000033.png] Ощущения – описание всех основных ощущений во время выполнения упражнения, которые говорят о том, что вы делаете все правильно. Это важный раздел, поскольку он позволяет вам более внимательно проводить тренировку и концентрироваться не на результате, а на ощущениях.

    
[image: bin00000032.png] Ошибки – перечень основных ошибок, которые допускает большинство. Здесь вы найдете также и описание неправильных ощущений, которые сигнализируют о нарушении техники выполнения и помогут вам более качественно выполнять гимнастику.

    
Также в этой главе вы сможете изучить истории моих клиентов, которые дополнительно помогут вам улучшить качество ваших тренировок и увеличат мотивацию. Это истории моих клиентов, прошедших онлайн-курс на AnyClass.com, а также истории с групповых и индивидуальных занятий.

    Я рекомендую делать все упражнения без исключений и желательно в том порядке, в котором они описаны ниже. Выполняя весь комплекс, вы сможете более равномерно укрепить мышечный каркас. Однако это не так критично – вы можете составить свою персональную программу тренировок, выбрав какие-то отдельные упражнения, направленные на решение конкретных задач.

    
     Главное – внимательно изучить описание техники и фотографии, а также уделить особое внимание разделам «Ощущения» и «Ошибки».

    

    Эти части станут для вас личными помощниками и помогут более качественно тренироваться.

    С учетом своего личного многолетнего опыта и преподавания, я советую тренироваться два раза в день – утром и вечером. В первые недели, как показывает практика и опыт, большинство делают ошибки и даже не могут концентрироваться на правильных ощущениях – и это нормально. Когда вы будете изучать описания упражнений, представляйте, что вы уже давно их делаете, и у вас все прекрасно получается.

    Не давайте неуверенности и ошибкам демотивировать вас!
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     Исходное положение для всех упражнений
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В гимнастике для лица, как и в любом занятии с телом (танцы, йога, пилатес, тренировки в зале и прочее), для эффективности требуется выстраивание и удержание исходного положения.

    
• займите удобное положение,

    • выпрямите спину,

    • расправьте плечи и выровняйте шею, потянувшись макушкой вверх,

    • также втяните живот и почувствуйте напряжение в области седалищных косточек (опорных точках ягодиц). Вы должны почувствовать тонус (не напряжение) во всех опорных точках тела.

    Для бо`льшей эффективности все упражнения предпочтительно делать сидя.
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     1. Упражнение для раскрытия глаз «очки»

    

    [image: after_title]

[image: bin00000036.png]ОБЛАСТЬ ДЕЙСТВИЯ – круговая мышца глаз orbicularis oculi и межбровная мышца corrugator superciliaris.

    
Выполняя это упражнение, вы в первую очередь включаете в работу верхнее и нижнее веко. Также здесь подключается и межбровная мышца, которая отвечает за наше хмурое настроение. Именно поэтому на нетренированной мышце со временем появляются вертикальные морщины в области между бровей, которые по-простому называют «межбровкой». С помощью упражнения эти морщины можно убрать или сделать менее заметными.

    
Это упражнение позволяет визуально увеличить глаза – раскрыть их за счет укрепления мышц верхнего и нижнего века. С годами эти мышцы становятся более слабыми и начинают провисать из-за гравитации. Постепенно опускаясь, верхнее веко начинает закрывать глаза – это визуально их уменьшает. Выполняя это упражнение, вы укрепите мышцы век и сохраните взгляд более открытым.

    
     Упражнение особенно эффективно для тех, кто хочет избавиться от нависшего века и гусиных лапок, а также предотвратить их появление.

    

    Еще с помощью этого упражнения можно убрать мешки под глазами. И, конечно, разгладить межбровные складки и предотвратить их появление. Поскольку это упражнение снимает напряжение с области глаз, то оно также очень полезно для зрения – улучшается резкость и проходит усталость глаз, которая может появляться в течение дня из-за экрана смартфона и компьютера.

    [image: bin00000035.png] ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

    1. Примите исходное положение (то, насколько ровно вы держите спину, шею и голову, значительно влияет на качество выполнения упражнения и результаты).

    2. Соедините указательные пальцы «сердечком» и поместите кончики этих пальцев в самую глубокую часть переносицы.

    3. Деликатно положите большие пальцы прямо на нижние веки ближе к внешним уголкам глаз.

    4. Зажмурьтесь в полную силу, удерживая положение пальцев.
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5. В момент зажмуривания кончиками указательных пальцев подцепите бугорок «межбровки». Потяните его вверх.

    6. Нижние пальцы должны тоже создавать сопротивление – потяните ими нижние веки слегка в стороны к ушам.

    7. Слегка потянитесь лицом вперед и расправьте плечи для дополнительного сопротивления.

    8. Удерживайте все положения на 20–30 счетов.

    9. Мягко откройте глаза и опустите руки.
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    Прежде чем приступить к выполнению этого упражнения, необходимо запомнить важный момент – сначала поставьте пальцы в правильное положение и только потом зажмуривайтесь. У вас должна получиться позиция, напоминающая очки в форме сердечка. Остальные пальцы, которые не создают форму очков, оставьте расслабленными и расположите их над глазами в виде «козырька».
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Жмуриться нужно так, чтобы максимально опускались брови, а нос поднимался вверх. Зажмурясь во всю силу, вы должны спокойно и без усердия разговаривать – так вы включите необходимые мышцы, а не перенесете напряжение в челюсть или шею. Чтобы этого не происходило, можно не просто разговаривать или считать вслух, а можно говорить себе: «С каждой секундой упражнения взгляд становится более распахнутым и выразительным, а морщинки разглаживаются». Что именно говорить, петь или считать, решать уже вам.

    
В целом руки должны быть максимально расслаблены – не нужно сильно давить пальцами на лицо или растягивать кожу под ними. Вам просто нужно создавать качественное сопротивление. Подцеплять кончиками указательных пальцев нужно именно бугорок между бровей – так создается необходимое сопротивление. То есть мышца при зажмуривании идет вниз, а пальцами вы тянете ее аккуратно вверх. Это как раз тот необходимый баланс «сокращение/растяжение», который и позволяет тренировать мышцы качественно.
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    Когда вы выполняете упражнение, вы должны чувствовать максимум от зажмуривания. Удерживать это ощущение, не расслабляя мышцы ни на секунду, – основа этого упражнения.

    Расположив большие пальцы вокруг глаз, вы не должны ощущать, что сильно растягиваете кожу в разные стороны. Пальцы должны быть статичными и создавать сопротивление за счет легкого давления на конкретную мышцу. То же самое и с поднятием бугорка между бровей: приподнимать его необходимо слегка на пару миллиметров – не нужно растягивать кожу на несколько сантиметров.

    Во время упражнения обычно чуть темнеет в глазах.

    Может быть легкая дрожь под нижними пальцами и ощущение приятного тепла из-за усиления притока крови к области вокруг глаз.

    Могут быть легкие болевые ощущения от напряжения, если вы действительно очень сильно жмуритесь.

    Однако убедитесь, что эти ощущения идут от зажмуривания, а не от того, что вы сильно давите пальцами.

    
     Наблюдайте за ощущениями – они должны идти от сокращения мышц, а не от растягивания кожи.

    

    После того, как вы перестаете делать упражнение и открываете глаза, может быть ощущение тепла и разливающегося красного света в глазах. Также на время может улучшиться четкость зрения. Эти ощущения говорят о том, что вы выполняли упражнение правильно или с минимальным количеством ошибок.
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    Самая распространенная ошибка – многие либо не жмурятся в полную силу (из-за опасения появления морщин), либо делают это слишком сильно и чрезмерно давят пальцами. Также есть и те, кто забывает про исходное положение с правильной осанкой и не может произнести ни слова во время упражнения. Это говорит о том, что вся нагрузка уходит в мышцы шеи и челюсти.

    
Вторая ошибка – вообще не морщат нос, поэтому не подключаются мышцы между бровей. Мышцы носа должны работать, чтобы задействовать мышцу гордецов – (musculus procerus) пирамидальную мышцу, вызывающую образование поперечных складок над переносицей.

    И еще несколько ошибок, которые уже касаются положения пальцев.

    
Не нужно сильно давить пальцами на нижние веки. Соблюдайте баланс, поскольку в этой области кожа очень нежная. Сильно надавливая на мышцы в зоне нижнего века, вы будете растягивать кожу, а не создавать гармоничное сопротивление.

    Также многие делают ошибки в расположении рук – например, большие пальцы ставят слишком низко – ближе к области щек, а указательные уводят слишком высоко – на лоб. В итоге верхняя часть круговой мышцы не получает нагрузку, и зона между бровей не прорабатывается. А указательные пальцы цепляют не межбровную мышцу, а лоб.

    
     Попробуйте сделать это упражнение вместе со мной по видео на сайте AnyClass.com
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     «…Одной из моих вечных проблем была межбровная морщинка, кожа там всегда ходила ходуном, а уже сейчас я перестала ее хмурить!!! Причем я это не контролирую, все произошло само собой. Сестра заметила, что подтянулся овал лица, контур стал четче…»

     – Светлана (@semitsveticli), Липецк, отзыв об онлайн-курсе «SUPER Лицо» на AnyClass.com

    

    
     Внимание! Прежде чем перейти к следующему упражнению, напоминаю еще раз: не забывайте про осанку!
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     2. Упражнение на лоб
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    Как вы уже могли догадаться из названия, область действия этого упражнения – лобные мышцы (m.frontalis и epicranius). Именно они отвечают за подвижность лба: помогают поднимать брови и формируют горизонтальные складки, когда мы удивляемся, хмуримся, радуемся или переживаем восторг. Когда в лоб вводят ботокс, то он «выключает» подвижность мышцы. Поэтому лоб и становится таким гладким – вы просто не можете двигать мышцами в полную силу, потому что их обездвижил препарат. Подробнее про последствия введения ботулотоксина и о перераспределении мимической нагрузки в главе 7.

    Это упражнение помогает в предотвращении морщин и уменьшает уже проявившиеся. Происходит это по нескольким причинам.

    Первая – к зоне лба начинает приливать кровь, что улучшает качество кожи. Она становится более подтянутой и гладкой.

    Вторая – постепенно от тренировок укрепляются и мышцы лба. То есть формируется более плотный мышечный каркас, что отвечает за более естественную подвижность лба. Как мы уже разбирали в предыдущих главах – кожа и мимические мышцы соединены друг с другом, поэтому кожа на лбу улучшается за счет укрепления именно этих мышц. От тренировок лоб становится более гладким и при этом остается подвижным. В расслабленном состоянии он гладкий, а при выражении эмоций двигается как обычно.
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От естественной подвижности морщины и заломы не остаются, потому что кожа и мышцы лба становятся эластичными и упругими от тренировок.

    Также упражнение помогает открыть взгляд за счет укрепления мышц, отвечающих за поднятие бровей. Еще оно предотвращает обвисание верхних век, которые с возрастом из-за силы гравитации опускаются. А это визуально уменьшает глаза и создает ощущение более угрюмого и недовольного выражения лица.
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    1. Примите исходное положение и сохраняйте его на протяжении всего упражнения.

    2. Соедините кончики мизинцев и расположите их над переносицей – в области «третьего глаза».

    3. Остальные пальцы расположите над бровями.

    4. Нежно опустите всеми пальцами расслабленную кожу вниз, создавая ощущение нависших бровей.

    5. Одновременно в этот же момент поднимите брови вверх – создавая мышцами сопротивление пальцам, опускающим брови вниз.

    6. Взгляд направьте в потолок, стопами упритесь в пол для дополнительного сопротивления.

    7. Удерживайте одновременно все это положение 20–30 секунд.

    8. Уберите руки от лица и расслабьте брови.
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    Для более качественного выполнения упражнения вам понадобится салфетка, поскольку она создает необходимое сцепление пальцев с кожей. Без нее пальцы могут скользить. С салфеткой вы не будете отвлекаться на это скольжение и выполните упражнение более эффективно. Сложите салфетку в длину и положите ее на область бровей, чтобы она чуть прикрывала их и переносицу.

    
     Руки должны быть мягкими и расслабленными. Сильно не давите на лоб пальцами.

    

    Смысл этого упражнения – тянуть пальцами брови вниз, а сами брови поднимать вверх мышцами. Просто положите пальцы на нужную зону, чтобы создать необходимое сопротивление.

    
     И не забывайте про исходное положение на протяжении всего упражнения – осанку, плечи и шею.
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    После того, как вы начнете выполнять упражнение, должно появиться ощущение сопротивления под всеми пальцами – это как раз и есть правильное сокращение мышц в балансе между толчком бровей вверх и их опусканием пальцами. Если этого ощущения нет, то вы, скорее всего, сильно тяните пальцами вниз так, что просто не даете себе поднять брови мышцами. Необходимо чувствовать баланс – между работой мышцы, поднимающей брови, и ее опусканием с помощью пальцев.
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    Большинство слишком сильно тянут пальцами брови вниз так, что мышцы просто невозможно поднять. Еще несколько распространенных ошибок – в неправильном расположении пальцев. Например, не соединяют мизинцы в области «третьего глаза», поэтому не включаются мышцы переносицы и не прорабатывается область между бровей. Или пальцы располагают слишком высоко от бровей, что не позволяет создать необходимого сопротивления в нужной зоне. Эту ошибку можно заметить, если после выполнения упражнения вы видите на лбу следы от горизонтальных морщин прямо над бровями.
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     3. Упражнение на нижние веки
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Благодаря именно этому упражнению на моих семинарах появился авторский фокус, с которого я начинаю каждое занятие. Что я делаю? Беру ручку или карандаш, напрягаю мышцы нижнего века и слегка тыкаю обратной стороной ручки или карандаша в эту область. Зачем я это делаю? Дело в том, что в первое время на семинарах многим было сложно поверить, что в зоне нижних век есть хоть какие-то мышцы, которые можно сделать сильнее и крепче. Чтобы развеять сомнения, я начала показывать на примере, насколько их можно укрепить с помощью гимнастики. После увиденного – мое нижнее веко не проваливается, а, как мышцы пресса, выдерживает легкие удары ручкой или карандашом – все сомневающиеся тут же начинали верить и более внимательно воспринимали мои наставления. В общем, этот захватывающий фокус стал авторской чертой моих тренингов и наглядным примером возможностей гимнастики.

    С помощью этого упражнения можно не только укрепить нижние веки, но и проработать носослезные борозды. Носослезная борозда – это след на стыке мышц нижнего века и щек, который образуется при недостаточной плотности или индивидуальных особенностях строения фасции[2].

    За счет укрепления этой зоны носослезная часть также обрастает мышечным каркасом, поэтому спустя некоторое время (каждый случай индивидуален) она становится менее выраженной или вовсе незаметной. Также это упражнение помогает убрать мешки под глазами и припухлости.
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    1. Примите исходное положение и сохраняйте его на протяжении всего упражнения.

    2. Прищурьте нижние веки, оставляя верхние широко открытыми.

    3. Направьте взгляд в потолок.

    4. Мягко положите указательные пальцы посередине линии нижнего века и почувствуйте легкую дрожь.

    5. Для дополнительной эффективности при поднятии взгляда вверх вы можете направить лицо вперед, а плечи – назад. Это поможет создать наибольшее сопротивление.

    6. Удерживайте это положение на 20–30 счетов.

    7. Расслабьте лицо и опустите руки.
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    Это упражнение может показаться вам очень простым. Однако не спешите делать такой вывод – тут есть важный момент, который определяет всю его эффективность. Прежде чем приступить к первым этапам упражнения, напомню про осанку, плечи и положение шеи. Да, я буду напоминать об этом каждый раз, потому что 99 % забывают про этот важный элемент любого упражнения гимнастики для лица. После того, как вы приняли правильное исходное положение, необходимо максимально расслабить лицо.
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И еще один важный момент упражнения – когда вы прищуриваете нижние веки, постарайтесь максимально расслабить все остальные части лица. Если этого не делать и не контролировать, то вся нагрузка будет уходить в область других мышц. И тогда это упражнение не будет приносить особых результатов.
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    Прищур должен быть совсем небольшой, тогда вы будете выполнять упражнение правильно. Если же вы будете очень сильно прищуриваться, то, скорее всего, вы допустите абсолютно все ошибки, описанные ниже. Это упражнение требует особой деликатности и абсолютного внимания к ощущениям мышц – в этом его и сложность. Оно напоминает удержание баланса на одной ноге с закрытыми глазами, поскольку требуется расслабление и напряжение в один момент.

    Однако не сдавайтесь – как только будете видеть, что допускаете ошибку, останавливайтесь. Затем сделайте пару глубоких вдохов и выдохов и снова приступайте. Конечно, в первое время ощущений, говорящих об ошибочном выполнении многих упражнений, будет больше, но с практикой и вниманием к технике, особенностям лица и ощущениям с каждым днем будет получаться все лучше и лучше.

    Еще одно важное ощущение – когда вы кладете пальцы посередине нижнего века, важно расслабить руки. Не надо сильно давить и тянуть кожу пальцами. Положение пальцев здесь – деликатное и статичное. Достаточно просто мягко их расположить по центру. Именно так вы сможете почувствовать легкую дрожь под подушечками пальцев и в области внешних уголков глаз. Она говорит о качественной работе мышц нижних век и их сокращении.
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    Первая ошибка – многие начинают напрягать мышцы носа. Если вы видите, что после этого упражнения носогубные складки становятся более выраженными, значит, вы допускаете именно эту ошибку.

    Вторая ошибка – многие подключают мышцы бровей и лба. Как только вы почувствовали, что лоб или переносица напрягаются и там появляются складки во время прищура нижних век, остановитесь и снова вернитесь к изначальному положению.

    Третья ошибка – напряжение верхних век. Отследить ее можно, если во время прищуривания нижними веками глаза начинают сильно закрываться.

    Четвертая ошибка – напряжение уходит в челюсть. Это происходит, если вы не можете приоткрыть рот или расслабить губы (они сжаты или вы не можете убрать улыбку). Еще это можно отследить, если вам не удается говорить или считать вслух во время выполнения этого упражнения. Поэтому старайтесь держать рот слегка приоткрытым – так будет легче контролировать расслабление в нижней части лица. Если он будет постоянно закрываться, значит, вы уводите всю энергию вниз лица от нижних век.

    
     «…Овал лица стал более четким, корректируются носогубные складки и морщинки на лбу. Но самое ценное – область вокруг глаз. Для меня это всегда была проблема № 1. Просыпаюсь без отеков, мелкие морщинки исчезли, более крупные стали менее заметны. Очень довольна. Продолжаю заниматься»

     – Татьяна (@missbekta), Тюмень, отзыв об онлайн-курсе «SUPER Лицо» на AnyClass.com

    

    Внимание! Прежде чем перейти к следующему упражнению, напоминаю еще раз: не забывайте про осанку!
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     4. Упражнение на развитие щек
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Это упражнение включает квадратную мышцу (quadratus labili interior), которая отвечает за опускание нижней губы. Также работает круговая мышца губ, в которую вплетены мышцы щек и скул. Укрепляя их, вы формируете объемную часть щек, которую по-простому называют «яблочками». Такой объем в щеках придает лицу молодость и здоровую рельефность. Однако с возрастом этот объем в щечках уходит, поэтому с годами лицо начинает выглядеть более сухим, изможденным и плоским.

    Именно поэтому в последние пару лет стало модно вводить филлеры не только в скулы, но и в щеки. Это на какое-то время придаст необходимый эффект, но и создаст новую проблему – ускорит и усилит опускание контуров лица.

    Выполняя это упражнение, вы создадите естественные «яблочки» в области щек без всех негативных последствий, которые появляются из-за инъекций. Если делать это упражнение, то мышцы щек не просто укрепляются, а поднимаются и округляются. Этот эффект придает отдохнувший и юный вид – лицо становится скульптурнее, а скулы – четче. В целом подтягивается весь каркас лица. Поскольку эти мышцы становятся крепче, то они формируют новый – более крепкий – контакт с мышцами нижних век. Это позволяет предотвратить западание глаз. А в комплексе с упражнением на нижние веки дает феноменальный результат – более подтянутую и глубокую проработку носослезных впадин.
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[image: bin00000035.png] ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

    1. Примите исходное положение.

    2. Представьте две параллельные точки. Одну – посередине верхней губы, вторую – в центре нижней губы. Разведите эти точки в разные стороны (вверх и вниз), приоткрыв рот. Вы должны почувствовать, как губы создали вытянутую овальную форму.

    3. Мягко расположите указательные пальцы на щеках.

    4. Удерживайте положение губ и начинайте морщить нос 20 раз.

    5. На 20-й раз остановитесь, не расслабляя нос и держа овал. Опустите одну руку, другую – поднимите над головой.

    6. Поднимите подбородок вверх на пару сантиметров вслед за рукой.

    7. Мышечно-мозговая связь: направьте энергию под щеки и мысленно разгоняйте ее круговыми движениями руки.

    8. Удерживайте это положение в течение 20–30 секунд.

    9. Расслабьте лицо и опустите руки.
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    Положение губ в этом упражнении и в упражнении 9 (на носогубные складки) на тренингах я называю «Бу!», поскольку лицо выглядит так, будто вы хотите напугать кого-то, сказав «Бу!». Однако натяжение губ здесь более сильное, чем при произнесении этой фразы. Губы должны быть плотно прижаты к верхнему ряду зубов, создавая ощущение растянутых щек.

    Амплитуда в этом упражнении довольно небольшая – вы должны чувствовать, как немного двигается область между бровей, а верхняя часть носа и переносица должна сморщиться так, будто вы изображаете кролика. Особенно важно идеально выстроить положение губ «Бу!» и возвращаться к нему после каждого движения носом. Поскольку эти нюансы требуют особой концентрации, первое время упражнение лучше выполнять у зеркала, чтобы вы могли видеть, как удерживается положение губ. По этой же причине первое время я даже советую делать это упражнение меньшее количество раз, но зато с качественным удержанием положения губ и возвращением к нему после каждого движения носом.
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    Здесь вы должны чувствовать, как особенно активно работают мышцы щек: обычно появляется ощущение жжения во время выполнения, а после чувствуется, как разливается тепло от щек по всему лицу.
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    Одна из самых распространенных ошибок – многие двигают не носом вверх, а уголками губ в стороны. Так вы подключаете щеки и круговую мышцу глаз, что уменьшает эффективность упражнения. Вторая ошибка, которую я особенно часто наблюдаю на семинарах, – многие после каждого сокращения мышц начинают расслаблять лицо и перестают удерживать положение натянутых губ «Бу!».

    Еще часто допускаются ключевые ошибки в самом натяжении губ – все лицо здесь начинают напрягать, а не растягивать. Если вы видите, что при выполнении «Бу!» губами проявляются носогубные складки, – значит, вы как раз напрягаете мышцы, а не растягиваете их. Правильно держать это положение губ так, чтобы видеть в отражении абсолютно разглаженное лицо, на котором одновременно расслаблены и натянуты мышцы щек и скул. Еще один сигнал о неправильном выполнении упражнения – если вы сильно открываете рот и слышите, как щелкает челюсть, или чувствуете боль в этой области.

    
     Попробуйте сделать это упражнение вместе со мной по видео на сайте AnyClass.com
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     5. Упражнение на укорачивание носа
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Мне часто задают вопрос: «Как можно изменить с помощью гимнастики для лица форму носа? Это же кость». Давайте разбираться по порядку: помимо костей нос состоит из хрящей и мышц. Если регулярно заниматься, то именно мышцы, которые вплетаются в эти части носа, начинают трансформироваться и подтягиваться. Нос окружен мышцами, и на нем самом много разных мышц, например тонкие мышцы на кончике и даже ноздрях. Конечно, горбинку убрать гимнастикой невозможно, поскольку это кость. Однако с помощью гимнастики можно создать совершенно другой мышечный каркас, который сделает форму носа более аккуратной и при этом естественной. Упражнение поднимает кончик носа. Все в ваших руках, а точнее, в силе воли.

    И еще одна важная информация о носе, которая может стать дополнительной мотивацией для регулярных занятий. Именно эта часть лица растет всю жизнь. А с возрастом нос начинает опускаться и становится шире. Это упражнение позволяет укоротить кончик носа за счет укрепления мышц, которые от регулярных тренировок начинают сильнее его поддерживать. Поскольку мышцы носа становятся подтянутыми, то и нос постепенно приобретает более аккуратные черты – становится визуально меньше, а с возрастом не опускается. И также часто от этого упражнения проходят хронические заболевания носа, поскольку улучшается локальный кровоток.
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    1. Примите исходное положение.

    2. Соедините большой и указательный пальцы (будто прищепка) и положите их на нос – в место примерно посередине носа, где заканчивается горбинка и начинается хрящик.

    3. Указательным пальцем другой руки приподнимите кончик носа снизу, так чтобы поднялась верхняя губа и стали видны зубы.

    4. Держите нос руками и одновременно максимально закатайте верхнюю губу за верхние зубы.

    5. Расслабьте губы и затем повторите это движение верхней губой 20–30 раз.

    6. Расслабьте лицо и опустите руки.
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    Смысл действия этого упражнения абсолютно такой же, как и в упражнении 2 (на лоб). Здесь мышцы носогубного треугольника включаются за счет того, что вы создаете качественное сопротивление – оттягиваете вниз верхнюю губу и одновременно приподнимаете пальцем кончик носа.
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    Если вы испытываете пощипывания в области носа – это нормально. А вот сильной боли быть не должно. Бывает, что от пощипывания первое время даже выступают слезы – и это тоже нормально.
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    Самая распространенная ошибка – многие не приподнимают кончик носа, а просто кладут палец и держат его в статичном положении. Вторая ошибка – сильно открывают рот, что подключает нижнюю челюсть. Нужно стараться не двигать челюстью. В противном случае вы переместите всю нагрузку в челюстной сустав – эта часть лица начнет болеть, и упражнение будет делать некомфортно.

    
     «У меня с детства было постоянное ощущение заложенного носа и регулярные насморки. Когда только начала заниматься гимнастикой для лица, ожидала разных результатов. Но как я была рада и удивлена, когда уже через неделю мой нос впервые в жизни начал свободно дышать. Я сначала не сразу поняла, что причина именно в тренировках. Но когда пару раз поленилась и не позанималась, легкая заложенность снова начала возвращаться. И, конечно, сейчас – уже спустя практически четыре месяца – вижу, что и нос стал более аккуратным. Кстати, постоянные покраснения на крыльях носа тоже стали исчезать. Моей радости просто нет предела!»

     – Марина, Санкт-Петербург, отзыв в социальных сетях
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     6. Упражнение на уменьшение расстояния между губами и носом (а также от морщин вокруг губ и на увеличение губ)
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По стандарту золотого сечения: чем меньше расстояние между кончиком носа и галочкой над верхней губой, тем моложе выглядит лицо. Именно поэтому многие женщины решаются на хирургическое вмешательство – делают операцию булхорн. Это подтяжка верхней губы с помощью надреза под носом или по краям верхней губы. Другие же идут к инъекционным косметологам и поднимают верхнюю губу с помощью нитей, что со временем приводит к фиброзам и усилению опущения тканей. Также есть и те, кто пытается вывернуть край губы с помощью плотных филлеров. Обычно это приводит к очень неестественному результату или губам «уточкой».
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Однако можно не идти на такие крайности и ежедневно выполнять это простое упражнение. Оно тренирует круговую мышцу губ – за счет ее укрепления губы становятся больше и пухлее. Дополнительный бонус – разглаживаются морщинки над верхней губой, которые обычно придают возраст. Если же у вас уже есть филлеры в губах, то это упражнение не просто можно, но и нужно делать. Препараты с гиалуроновой кислотой обычно рассасываются не совсем равномерно – со временем появляется асимметрия в объемах частей губ. Гимнастика усиливает локальное кровообращение, поэтому спустя месяцы после уколов губы будут выглядеть не дряблыми, а пухлыми и подтянутыми. И возможно вам больше не захочется их увеличивать с помощью инъекций. Они будут красивыми, чувственными и естественными благодаря упражнениям и вашему старанию.

    У обладательниц пухлых губ от природы и небольшого расстояния между ними и кончиком носа тоже будет хороший результат от регулярных тренировок. Губы станут еще более чувственными, их оттенок станет более насыщенным, а контур – более четким.
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    1. Примите исходное положение.

    2. Улыбнитесь и закатайте верхнюю губу вовнутрь с помощью указательного пальца.

    3. Указательным пальцем второй руки мягко постучите по центру верхней губы и сосредоточьте там все напряжение.

    4. Затем отведите палец другой руки от лица вперед и, продолжая чувствовать энергию в центре губы, сделайте 20 пульсирующих круговых движений.

    5. Затем указательными пальцами слегка постучите в уголках губ.

    6. Отведите пальцы вперед от лица, и, продолжая чувствовать энергию в уголках губ, сделайте 20 пульсирующих круговых движений.

    7. Расслабьте лицо и мягко опустите руки.
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    Поначалу может быть сложно закатывать верхнюю губу, поэтому я предлагаю облегченный вариант – поддерживать ее кончиком указательного пальца. Именно поддерживать, а не давить. Если вы правильно закатали верхнюю губу внутрь, то должен быть виден весь ряд верхних зубов. При этом верхней губой необходимо улыбаться на протяжении всего упражнения, чтобы сохранять растяжение. Нижняя губа при этом остается натянутой, но ненапряженной.

    Особое внимание хочу уделить мышечно-мозговой связи, поскольку это один из ключевых моментов эффективности этого упражнения. Когда вы отводите пальцы вперед от лица, постарайтесь ощущать ниточку между точками в губах и кончиками пальцев. Это ощущение позволяет усиливать энергию в мышцах и помогает чувствовать контакт с ними на более глубоких уровнях.
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    Обычно чувствуется легкое покалывание в уголках верхней губы. Возможно, больше ощущений будет именно в уголках, так как они в большей степени забирают все напряжение. И это нормально, потому что мышцы верхней губы обычно не особо развиты – их сложно сразу же почувствовать. Поэтому вначале может казаться, что мышцы работали только в области уголков губ. Постепенно это ощущение распределиться, и вы будете чувствовать, что задействованы все мышцы губ. Со временем растяжение мышц будет чувствоваться более равномерно. Оно будет более ярко выраженным по всей поверхности верхней губы.
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    Первая ошибка: «Делаю упражнение на губы, а у меня заостряется носогубка!» – очень часто получаю такие комментарии. Это говорит о том, что напряжение перемещается именно в область носогубного треугольника. Постарайтесь расслабить и не напрягать крылья носа. Вторая распространенная ошибка – многие сильно подключают нижнюю губу, закусывают и закручивают ее. Получается, что все растяжение уходит именно туда, что уменьшает эффективность упражнения.

    
     «Как-то решила посмотреть ваш прямой эфир в Instagram и попала на разбор упражнения на уменьшение расстояния между носом и губами. Начала его делать в тот же день и не прекращаю на протяжение трех месяцев. С возрастом верхняя губа будто начала исчезать – стала тоньше и менее пухлой. Признаюсь, я даже думала чуток ее увеличить филлерами. Но потом нашла вас – и вот вижу, как губы снова становятся сексуальными»

     – Дарья, Владивосток, отзыв в социальных сетях
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     Упражнение на поднятие уголков губ
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Гравитация и негативные эмоции отпечатываются и на форме губ – с возрастом начинают опускаться уголки рта. Это вовсе не красит лицо, а делает его более зрелым, хмурым и недовольным. С помощью этого упражнения можно укрепить уголки губ, что визуально поднимет их вверх. Лицо будет выглядеть более юным и жизнерадостным.
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    1. Примите исходное положение.

    2. Широко улыбнитесь сомкнутыми губами.

    3. Постучите кончиками указательных пальцев по уголкам губ и сильно натяните их, словно два узелка. Не сжимайте зубы.

    4. Мышечно-мозговая связь: отведите пальцы вперед от лица, медленно совершайте пальцами движения вверх/вниз и представляйте, что уголки губ тоже совершают такие же небольшие движения.

    5. Почувствовав пощипывание в уголках губ, натяните их еще сильнее, зафиксируйте это ощущение и сделайте 20–30 пульсирующих быстрых движений пальцами.

    6. Расслабьте лицо и опустите руки.
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    Именно мышечно-мозговая связь здесь играет важную роль и помогает аккумулировать энергию в мышцах рта. Еще один важный элемент в этом упражнении – создать в уголках губ максимальное напряжение на первом этапе и потом стараться его увеличить. Чтобы расслабить мышцы в конце упражнения, ритмично выдуйте воздух сквозь сомкнутые губы.

    [image: bin00000033.png] ПРАВИЛЬНЫЕ ОЩУЩЕНИЯ

    Во время выполнения упражнения вы должны чувствовать напряжение только в уголках губ. Если же вы чувствуете работу других частей лица, то делаете ошибки. После упражнения нормально чувствовать легкую боль или приятное жжение не только в уголках, но и даже в области щек.
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    Многие начинают напрягать носогубку и крылья носа, что уменьшает сокращение мышц в области уголков губ и может подчеркнуть носогубные борозды. Еще одна ошибка – включают подбородок и мышцы губ посередине. Сжимая зубы и напрягая челюсть, вы также уменьшаете эффективность упражнения.

    
     Попробуйте сделать это упражнение вместе со мной по видео на сайте AnyClass.com
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     8. Упражнение на носогубные складки
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Прекрасное упражнение, которое помогает не только убрать складки в носогубной зоне, но и сильнее расслабить мышцы рта после упражнения на уголки губ. После него проходят зажимы и спазмы, поэтому лицо выглядит более расслабленным и свежим.
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    1. Примите исходное положение.

    2. Представьте две параллельные точки. Одну – посередине верхней губы, вторую – в центре нижней губы. Разведите эти точки в разные стороны (вверх и вниз), приоткрыв рот. Вы должны почувствовать, как губы создали вытянутую овальную форму. Сохраняйте это положение во время всего упражнения.

    3. Медленно проводите указательными пальцами вверх/вниз по носогубным линиям – от уголков губ до крыльев носа.

    4. Мышечно-мозговая связь: активно представляйте потоки энергии/тепла, поднимающиеся от уголков губ к крыльям носа при каждом движении пальцев вверх/вниз.

    5. Слегка потянитесь лицом вперед и расправьте плечи для дополнительного сопротивления.

    6. Отведите пальцы от лица и сделайте 20–30 пульсирующих движений вверх/вниз.

    7. Расслабьте лицо и опустите руки.

    
[image: bin00000019.jpeg]
    
[image: bin00000034.png] СОВЕТЫ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ

    Это упражнение требует особого внимания мышечно-мозговой связи и сохранения положения губ «Бу!» на протяжении всего упражнения.
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    Здесь нужно не сокращать мышцы за счет их движения, а лишь держать овал. Это упражнение работает по принципу растяжки – укрепление мышц происходит не за счет динамичных движений, а благодаря глубокому растяжению и работе мышечно-мозговой связи. Ощущения после этого упражнения должны быть яркими – многие чувствуют сильное жжение и тепло в области носогубного треугольника.
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    Многие сильно оттягивают нижнюю челюсть вниз – это сигнал о неправильном выполнении упражнения. Вам не нужно сильно открывать рот. И тем более вы не должны слышать, как щелкает челюсть. Не опускайте челюсть и не уводите подбородок внутрь до боли. Голова должна быть слегка приподнята и выдвинута вперед.
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     Упражнение на подбородок
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В этом упражнении работает мышца, опускающая нижнюю губу (musculus depressor labii inferioris). Она немного прикрыта мышцей, опускающей уголки рта, и вплетается в кожу нижней губы и подбородка. Регулярно тренируя ее, вы сможете подтянуть нижний контур лица и избавиться от второго подбородка или предотвратить его появление. Также это упражнение позволяет убрать брыли – обвисшие щеки, которые дополнительно придают возраст и уставший вид.
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    1. Примите исходное положение

    2. Приоткройте рот и плотно заверните губы и уголки рта вовнутрь за зубы – все это без улыбки. Также вы можете поместить указательный палец на подбородок для создания дополнительного сопротивления.

    3. Сделайте 5 медленных зачерпывающих движений (похожих на «ковшик») нижней челюстью, сохраняя положение с завернутыми внутрь губами.

    4. Поднимите голову (примерно на сантиметр) и сделайте еще 5 зачерпывающих движений нижней челюстью.

    5. Остановитесь, сохраняя положение с завернутыми внутрь губами, и приподнимите голову (примерно на сантиметр).

    6. Мышечно-мозговая связь: поднимите ладонь над головой и мысленно потянитесь подбородком к руке. Слегка потянитесь лицом вперед и расправьте плечи для дополнительного сопротивления.

    7. Сделайте 20–30 пульсирующих движений рукой.

    8. Расслабьте лицо и шею, опустите руку.
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     «Занимаюсь каждый день уже три месяца. Сначала не могла поверить своим глазам: исчез второй подбородок, который был всю жизнь. Нижний контур стал более четким, а кожа не шее подтянулась и разгладилась. После этого даже поссорилась с подругами. Они расспрашивали, что я делала у косметолога. Но когда сказала им, что это все ваши упражнения, они не поверили и не верят. Такого быстрого и вау-результата я сама не ожидала. Продолжаю заниматься – чувствую и знаю, что нет предела совершенству»

     – Катерина, 35 лет, отзыв из социальных сетей
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    Когда вы делаете движение «ковшик», то не выдвигайте подбородок сильно вперед. Он должен выдвигаться всего на пару миллиметров. Делайте движения челюстью медленно и предельно внимательно. В идеале вы должны почувствовать жжение в мышцах нижней трети лица. Для контроля правильного положения смотрите на себя в зеркало: сначала голову надо держать ровно и только на втором этапе ее надо слегка приподнять. В конце упражнения подбородок должен быть направлен вверх, в сторону руки. Губы должны быть завернуты – сохраняйте это положение все время.
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    Все ощущения во время этого упражнения должны возникать в области подбородка и нижней трети лица. Также здесь работает нижняя часть щек, поэтому ощущения растяжения могут возникать и в этой части лица. Когда вы слегка подняли голову во втором этапе, должно появиться ощущение натяжения в передних мышцах шеи.
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    Первая ошибка – многие не удерживают положение завернутых вовнутрь губ на протяжении всего упражнения. Это можно заметить, если вы открываете рот и у вас видны зубы.

    Вторая ошибка – делают зачерпывающие движения «ковшик» слишком быстро. Это не лучшим образом отражается на качестве выполнения упражнения и включении мышц.

    Третья распространенная ошибка часто возникает в ощущении, когда начинает побаливать челюстной сустав. Это говорит о том, что вы делаете очень сильные зачерпывающие движения или чересчур выдвигаете челюсть вперед.

    
     «…Лицо подтянулось, брыли исчезли, носогубка практически исчезла, ассиметрия на лице выравнивается. Упражнения очень эффективные. Если взять привычку делать эти упражнения ежедневно, то лицо и шея всегда будут молодыми…»

     – Айсулу (@ais1901), Алматы, отзыв об онлайн-курсе «SUPER Лицо» на AnyClass.com
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     10. Упражнение на овал лица
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Упражнение на проработку овала лица – укрепление области скул и щек. С возрастом, как известно, лицо опускается. Однако это происходит со всем лицом, а не только с его нижней частью. Также проявление последствий гравитации зависит и от типа лица: мускульные лица со временем становятся шире, а гравитационные – опускаются.

    Именно поэтому для предотвращения гравитации необходимо работать не только с нижней частью лица, но и с верхними областями. Укрепляя их, вы также уменьшаете провисание нижней трети лица – создаете общий лифтинг. Выполняя это упражнение, вы прорабатываете мышечный каркас области скул и щек. Это позволяет сохранить четкость овала лица и подчеркнуть его выразительность.
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    1. Примите исходное положение.

    2. Приоткройте рот и плотно заверните губы и уголки рта вовнутрь за зубы – все это без улыбки.

    3. Удерживайте это положение и прищурьте нижние веки. Взгляд направьте в потолок.

    4. Мышечно-мозговая связь: расположите руки на небольшом расстоянии перед лицом. Сделайте руками 20 пульсирующих круговых движений в направлении от кончиков губ до ушей и обратно.

    5. На последнем счете удержите все положения мышц лица. Выполните руками 30 быстрых движений вверх/вниз чуть выше ушей.

    6. Расслабьте лицо и опустите руки.
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    Направляйте энергию на визуализацию на этапе мышечно-мозговой связи. Именно поэтому не спешите, а внимательно отслеживайте качество выполнения каждого этапа.
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    В области щек и скул должно чувствоваться небольшое покалывание и ощущение легкого напряжения. Также ощущается дрожь в области под глазами, которая переходит в область щек.
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    Первая ошибка – поскольку здесь включаются нижние веки, то у многих автоматически появляется желание поднять уголки рта и улыбнуться. Это неверно, поскольку так вы не удерживаете положение, в котором губы завернуты вовнутрь.

    Вторая распространенная ошибка – многие начинают щуриться верхними веками и морщить лоб. При этой ошибке вы не включаете необходимые мышцы, а переносите нагрузку на лоб, что в разы уменьшает эффективность упражнения.

    
     Попробуйте сделать это упражнение вместе со мной по видео на сайте AnyClass.com
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     11. Упражнение на шею
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Вы наверняка слышали, что возраст женщины особенно выдает качество кожи рук и шеи. Мышца шеи (platysma) расположена точно под кожей шеи и плотно срастается с ней. Тренируя ее, вы подтягиваете кожу и убираете второй подбородок. Также контуры и овал лица становятся более четкими, а углы молодости – более выразительными. А еще это упражнение позволяет сделать кольца Венеры (опоясывающие складки на шее) менее заметными.
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    1. Примите исходное положение.

    2. Широко улыбнитесь, не показывая зубы.

    3. Слегка выдвиньте нижнюю челюсть вперед – зубы должны быть разомкнуты, а губы сомкнуты.

    4. Разомкните губы и высуньте кончик языка на 2–3 миллиметра, потянитесь им к носу. Положите руку у основания шеи (в области ключицы) и выдвиньте голову чуть вперед.

    5. Второй рукой мягко оттолкнитесь от любой поверхности (стены, края стола, спинки стула и т. д.) 20–30 раз.

    6. Слегка поверните голову вправо и оттолкнитесь еще 20–30 раз.

    7. Затем поверните голову влево и оттолкнитесь еще 20–30 раз.

    8. Расслабьте лицо и опустите руки.
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    Это упражнение состоит из нескольких небольших этапов, и их необходимо отслеживать особенно внимательно. Поэтому направляйте все свое внимание на каждый элемент упражнения и его удержание. В первое время старайтесь делать его у зеркала, чтобы быть уверенной в том, что вы действительно правильно держите все положения. Обращайте внимание на тело – оно должно быть ровным. Корпус необходимо раскачивать рукой равномерно.
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    Особенно чувствуется натяжение в шее и нижней трети лица. При этом все ощущения должны быть именно в передней части – вы буквально должны чувствовать приятное растяжение от мочек ушей и до ключиц. Именно это помогает прорабатывать мышцу шеи и сделать углы молодости более четкими.
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    Первая ошибка: многие чрезмерно запрокидывают голову – либо сразу, либо уже в процессе покачиваний. Поэтому здесь необходимо особенно контролировать исходное положение головы, чтобы не закидывать ее назад.

    Вторая распространенная ошибка – в том, как и чем делаются покачивания. Большинство толкаются не рукой, а создают покачивания шеей или двигают головой. Это неверно, поскольку корпус, шея и голова должны быть статичными. Покачивание здесь происходит исключительно за счет мягких толчков согнутой рукой, которая выполняет также и функцию амортизатора.

    Третья ошибка – слишком сильно высовывают язык или даже показывают его целиком. И еще здесь не надо размыкать губы. Так у вас не получится проработать нижний контур лица – второй подбородок и углы молодости.

    
     «Я много лет, почти на автомате делаю упражнения для шеи, и в результате у меня там нет ни единой морщины…»

     – Отзыв об онлайн-курсе «SUPER Лицо» на AnyClass.com
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     12. Упражнение, распахивающее взгляд
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Выполняя это упражнение, вы укрепляете кольцевую мышцу глаз и мышцу, поднимающую верхнее веко (orbicularus oculi и palpebrae superioris). Из-за возраста и неправильной осанки эти мышцы теряют тонус – глаза становятся визуально меньше, и лицо выглядит уставшим.

    Регулярно выполняя это упражнение, мышцы верхнего века и вокруг глаз становятся крепче и эластичнее – они подтягиваются и распахивают взгляд. Широко раскрытые глаза придают лицу юность и создают впечатление открытости миру и заинтересованности им.
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    1. Примите исходное положение.

    2. Поместите средний и указательные пальцы обеих рук под кончики бровей. Для продвинутого уровня – пальцы расположите на верхних веках.

    3. Слегка приподнимите ими кожу, не создавая складок и давления.

    4. Смотрите прямо перед собой в одну точку. Поднимите и затем расслабьте веки 20 раз.

    5. Направьте взгляд вниз в одну точку (если вы сидите, то нужно смотреть на колени). И поднимите и затем расслабьте веки 20 раз.

    6. Расслабьте лицо и опустите руки.
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    Контролируйте взгляд – он должен быть направлен в одну точку. Зрачки в этом упражнении не двигаются. Нагрузка здесь создается только за счет сокращения мышц верхних век.
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    В этом упражнении вы особенно должны чувствовать, как работают мышцы верхнего века и мышцы внутри глаз.
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    Большинство начинают поднимать лоб и брови, что сводит на нет всю эффективность. Поскольку упражнение очень спокойное и статичное, здесь не нужно делать много движений разными частями лица. Многие стараются добавить динамики и совершают ошибку – начинают двигать зрачками.
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    Глава 5

    Основные недостатки лица

    Причины их появления и подходящие упражнения для каждого случая
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    Описание самых распространенных недостатков лица и причин их появления. Основные признаки старения и неправильного образа жизни, которые отражаются на лице. Факторы, влияющие на их появление. Список упражнений, которые помогут исправить и предотвратить конкретные недостатки
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Каждый человек уникален – с этим утверждением просто нет смысла спорить. Однако возраст и вредные привычки отражаются на каждом из нас по схожим правилам и принципам. Именно поэтому косметологи и пластические хирурги предлагают определенные процедуры женщинам, отталкиваясь от конкретной возрастной группы.

    Возраст и привычки в первую очередь формируют ваше лицо. А что испытывать к нему – постоянное недовольство или безусловную любовь – это уже личный выбор. В этой главе я разберу основные недостатки лица, характерные для большинства проживающих на территории России и стран СНГ женщин. А также предложу решение под каждой из проблем – упражнения, которые помогут убрать или предотвратить тот или иной недостаток.

    Изучая все основные недостатки и факторы их появления, старайтесь не реагировать на эту информацию болезненно. Не нужно примерять каждый описанный недостаток на себя – как, например, это делают начинающие врачи, судорожно выискивая у себя и близких все существующие болезни. Постарайтесь воспринимать всю информацию без подключения к ней. Эта глава написана мною не для того, чтобы вы чувствовали нелюбовь, страх или недовольство. Она написана для того, чтобы вы еще глубже почувствовали свое лицо и его прямую связь с вашей жизнью – наследственностью, привычками и эмоциями. Когда я писала эту главу, моей главной целью и желанием было глубже познакомить вас с вашим лицом и подарить более сильную мотивацию заниматься гимнастикой для лица. И я очень надеюсь, что мне это удастся.
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     Роль наследственности в старении лица и как выявить предрасположенность к тем или иным недостаткам
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Прежде чем приступать к изучению описанной ниже информации, я прошу вас трезво взглянуть на свое лицо – сделав фотографии и видео без макияжа. Эта практика более подробно описана в главе 6. А также попрошу вас внимательно изучить лица ваших мам и бабушек (можно изучить лица теть и сестер) – это необходимо для понимания и выявления наследственных недостатков лица.

    Здесь вам потребуется рассмотреть их фотографии и понять, как с возрастом менялись их лица. Для удобства вы можете разложить фотографии в хронологическом порядке. Отметьте, что вам нравится в их лицах, а что нет, – так вы увидите тенденцию изменения их лиц. Те недостатки, которые повторяются у всех ваших родственниц, – именно их необходимо считать наследственными. Другими словами, именно эти особенности старения лиц характерны для женщин вашей семьи. И высока вероятность, что они в какой-то момент проявятся и у вас. Зная об этом, вы можете не дожидаться, когда это случится, а предотвратить их с помощью гимнастики для лица.

    
     Генетические предрасположенности лица можно переписать с помощью упражнений.

    

    Добиться этого возможно в абсолютно любом возрасте. И еще один важный момент: если вы начнете заниматься гимнастикой до климакса, то уже с его наступлением вы сможете предотвратить резкое проявление возрастных изменений. Гимнастика для лица – это бесценный вклад в будущее красоты и здоровья вашего лица.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Факторы, влияющие на кожу и изменение лица
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Наследственность – один из ключевых факторов, влияющих на то, как меняется лицо со временем. Понятный и эффективный способ, как ее выявить, описан выше. Однако помимо наследственности существует огромное количество других факторов, отражающихся на коже и лице.

    Алкоголь и сигареты – ключевые вредные привычки, которые негативно сказываются на изменении лица. Они ухудшают качество кожи – появляется землистый оттенок, дряблость, припухлости и более ранняя склонность к формированию возрастных морщин. Также эти вредные привычки негативно влияют на здоровье внутренних органов, а их состояние напрямую сказывается на качестве и здоровье кожи. Не зря говорят, что лицо – это зеркало внутренних органов человека.

    Алкоголь замедляет обмен веществ в организме – в кожу и мышцы лица поступает меньше кислорода и полезных микроэлементов. В итоге вы лишаете лицо природной эластичности. Со временем эта вредная привычка провоцирует более раннее опущение овала лица и более сильную выраженность морщин. Также употребление алкоголя может стать причиной появления купероза. Это происходит из-за локального усиления притока крови к лицу – наверняка вы замечали, что многие краснеют от вина или крепкого алкоголя. В итоге это может стать причиной появления сосудистой сетки на крыльях носа, щеках и подбородке. Также алкоголь может стать причиной появления различных высыпаний – локального акне и комедонов. Происходит это из-за довольно высокого содержания сахара в алкоголе. Так, в бокале красного/белого вина около 1–1,5 чайной ложки сахара, а в коктейлях его количество может достигать и до двух суточных норм[3].

    
Про влияние курения на изменения лица очень подробно и красочно на страницах украинского Vogue рассказала Татьяна Святенко – профессор, доктор медицинских наук, дерматовенеролог высшей категории, вице-президент Украинской ассоциации врачей-дерматовенерологов. Вот несколько ярких и убедительных цитат из ее статьи:

    «Наверняка большинство видели гуляющую по Сети подборку фотографий близнецов, один из которых курит, а второй нет. Такое впечатление, что одногодок разделяет десятилетие. Если высчитать их биологический возраст, примерно так и будет. “Лицо курильщика”, или “сигаретная кожа” (термины, введенные в 1990-х), формируется не за один день, но его появление – всего лишь дело времени. Питание и кислород поступают в кожу по кровеносным сосудам. Этот процесс, как правило, ничем не омрачен у человека некурящего, но когда легкие наполняются табачным дымом со всеми его продуктами горения, дыхание и питание кожи становится проблематичным. Постепенно кожа превращается в “сигаретную”: шелушится, желтеет, иссушается, поры на ней закупориваются, образуются комедоны…

    …Каждая выкуренная сигарета нейтрализует в теле около 35 мг витамина С, или аскорбиновой кислоты, а она не вырабатывается внутри организма и должна поступать извне. Одна из задач витамина С – укрепление позиций коллагена, вещества, ответственного за упругость кожи. При его дефиците коллаген разрушается, лицо рискует раньше времени покрыться сеткой морщин.

    …Привычка щуриться после затяжки, чтобы дым не попадал в глаза, вскоре расчерчивает область вокруг глаз сеткой гусиных лапок, а напряжение губ, удерживающих сигарету, добавляет складок в зоне вокруг рта. И солнечные лучи в сочетании с сигаретным дымом старят лицо гораздо сильнее, чем каждый из перечисленных факторов в отдельности».
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     Морщины на лбу и между бровей
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Лоб и область между бровей особенно подвержены раннему появлению морщин. Рано и ярко они проявляются у тех, у кого очень активная мимика. Такой тип женщин особенно сильно поднимают и хмурят брови в моменте не только переживания сильных эмоций, но и обычного разговора. С возрастом и вредными привычками, как мы уже разбирали ранее, количество эластина в коже уменьшается. Именно поэтому женщины с активной мимикой лица обычно становятся первыми, у кого появляются морщины на лбу и между бровей. Также в эту группу входят те, кто постоянно испытывает негативные эмоции и недовольство, – если вы постоянно хмуритесь и раздражаетесь, то, скорее всего, морщины в этой части лица у вас проявятся довольно рано.

    
Выполняя УПРАЖНЕНИЕ 1 (ДЛЯ РАСКРЫТИЯ ГЛАЗ) и УПРАЖНЕНИЕ 2 (НА ЛОБ), вы сможете укрепить мышцы в этой области. Это поможет разгладить и предотвратить морщин на лбу и между бровей.
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     Припухлости (мешки) под глазами
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Существует несколько основных причин появления мешков под глазами.

    Первая – анатомические особенности строения глаза.

    Вторая – питание и вредные привычки. Соленая еда и алкоголь вызывают отечность и припухлость в области глаз.

    Еще одна причина – стресс, усталость и отсутствие режима сна. Если вы забываете про качественный отдых, то со временем в области глаз появляются темные круги и мешки. Эти недостатки часто проявляются после родов – бессонные ночи часто именно так отражаются на лицах молодых мам.

    Также малоподвижный образ жизни может стать причиной появления припухлостей возле глаз. И, конечно, с возрастом мышцы нижнего века тоже подвергаются опусканию и ослаблению, поэтому с годами у некоторых женщин вдруг появляются мешки под глазами.

    
Выполняя УПРАЖНЕНИЕ 1 (ДЛЯ РАСКРЫТИЯ ГЛАЗ) и УПРАЖНЕНИЕ 3 (НА НИЖНИЕ ВЕКИ), вы укрепляете мышцы нижних век и улучшаете кровоток в этой области. Если вы регулярно будете делать эти упражнения, то мешки станут менее заметными и вовсе исчезнут (все индивидуально). Дополнительный бонус – взгляд становится более распахнутым.

    
     «Гимнастикой занимаюсь 4-ю неделю – по утрам перестало отекать лицо, особенно радуют глаза. Теперь узнаю себя в отражении с самого начала дня, а не спустя 2–3 часа. Контур стал более прорисованным и постоянный здоровый румянец. Прогресс по времени такой – сначала делала по 30–40 минут каждый день, так как внимательно выполняла каждое упражнение и училась их делать. Сейчас же комплекс занимает около пятнадцати минут – я засекала. Гимнастика для лица – это важная и самая полезная привычка для вашей красоты и молодости. Просто начните ее воспринимать, как чистку зубов. И через уже месяцы скажете себе спасибо!»

     – Анна, Мурманск, отзыв из социальных сетей
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     Носогубные складки
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Опять же причин появления морщин в этой области несколько. Первая из них – особенности строения черепа. То есть мышцы и фасции располагаются немного иначе, что и влияет на выраженность складок в области носогубного треугольника. Также активная мимика зачастую является одной из ключевых причин раннего появления носогубных складок. Дело в том, что в этом случае появляется сильный зажим, который и рисует складки. Отечность – еще одна причина, которая формирует морщины в этой зоне лица. Это может происходить из-за неправильного питания и питьевого режима. Если вы склонны к отечности, то, скорее всего, попадаете в группу риска раннего появления носогубных морщин. Также складки в этой области образуются и из-за введения филлеров в область под глазами и щек. Лицо от инъекций утяжеляется, и мышцы в буквальном смысле начинают «провисать», создавая носогубные линии.

    Выполняя УПРАЖНЕНИЕ 9 (НА НОСОГУБНЫЕ СКЛАДКИ) и УПРАЖНЕНИЕ 4 (НА РАЗВИТИЕ ЩЕК), вы убираете этот зажим и укрепляете мышцы в этой области. Со временем они становятся более эластичными, что и позволяет уменьшить выраженность или вовсе убрать носогубные складки.
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     Опущение уголков рта
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С возрастом уменьшается выработка коллагена и эластина, что напрямую влияет на природную плотность мышц и кожи. Именно поэтому у зрелых женщин довольно часто уголки губ опущены вниз. Эмоциональное состояние также влияет на эту зону лица – у людей, склонных к негативу и депрессиям, часто опущена вниз линия рта. Еще одна причина – наследственность. В юные годы это может быть не особо заметно из-за активной выработки коллагена и эластина. Однако с возрастом эта анатомическая особенность проявляется, поскольку мышцы и кожа теряют эластичность. Также неправильный прикус зачастую формирует опущенные уголки губ, поскольку мышцы вокруг рта и в области подбородка в этом случае развиваются иначе. В этом случае они менее развиты и крепятся немного под другим углом.

    
Выполняя УПРАЖНЕНИЕ 8 (НА УГОЛКИ РТА) и УПРАЖНЕНИЕ 7 (НА УМЕНЬШЕНИЕ РАССТОЯНИЯ МЕЖДУ ГУБАМИ И НОСОМ), вы укрепляете мышцы вокруг рта. Это позволяет постепенно предотвратить/уменьшить/убрать опускание уголков рта.
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     Нависшие веки
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У этого недостатка также несколько причин – генетические и приобретенные. В первую группу относится генетическая особенность строения формы глаз. В приобретенных причинах – неправильный образ жизни и старение. Чрезмерная нагрузка глаз (работа за компьютером и бесконтрольное использование смартфонов), естественное старение кожи, а также введение ботокса в область лба и межбровки – все это влияет на опущение верхних век. Нависшее веко визуально уменьшает глаза и придает дополнительный возраст. Кстати, склонность к отекам также может постепенно усиливать опущение верхних век.

    
Выполняя УПРАЖНЕНИЕ 1 (НА РАСКРЫТИЕ ГЛАЗ), УПРАЖНЕНИЕ 2 (НА ЛОБ) и УПРАЖНЕНИЕ 12 (РАСПАХИВАЮЩЕЕ ВЗГЛЯД), вы сможете укрепить мышцы, которые отвечают за подтянутость верхних век. Спустя какое-то время взгляд станет более открытым, и вы сможете раскрыть потенциал своей уникальной формы глаз.
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     Опущение бровей
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Низкие брови придают лицу усталый и изможденный вид, а также добавляют возраста. Опущение бровей происходит со временем из-за естественных процессов старения кожи, а также из-за введения ботокса и установления нитей – подробнее в главе 7.

    
Выполняя УПРАЖНЕНИЕ 1 (ДЛЯ РАСКРЫТИЯ ГЛАЗ) и УПРАЖНЕНИЕ 2 (НА ЛОБ), вы укрепляете мышцы вокруг глаз и у бровей, что позволяет предотвратить их опущение. Это одно из моих самых любимых упражнений – на верхнюю часть делаю только их и всегда получаю волшебный эффект.
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     Плоские щеки
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Отсутствие объема в области щек придает любой женщине усталый и даже болезненный вид. Причин у этого недостатка лица также несколько.

    Первая – генетическая особенность расположения и строения мышц щек. У таких женщин щеки плоские от природы и лицо всегда очень худое с острыми чертами лица.

    И еще одна причина – курение и стресс. Эти два фактора сильно влияют на появление впалых щек. Несбалансированное питание, гормональные изменения и климакс сказываются на уменьшении объема в этой области лица. Также склонность к отечности влияет на то, что лицо тяжелеет и опускается. В итоге щеки постепенно теряют природный объем.

    
Выполняя УПРАЖНЕНИЕ 4 (НА РАЗВИТИЕ ЩЕК) и УПРАЖНЕНИЕ 11 (НА ОВАЛ ЛИЦА), вы постепенно увеличиваете плотность мышц щек. Спустя некоторое время средняя часть лица подтягивается, и щеки выглядят более скульптурными – появляются «яблочки», которые и придают лицу молодость и свежесть.
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     Морщины вокруг глаз
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«Гусиные лапки» – именно так называют этот недостаток в народе. Морщины вокруг глаз формируются из-за мимической активности, воздействия солнца, плохого зрения, обезвоженности кожи (на это также влияют неправильная диета, курение, алкоголь) и бесконтрольной нагрузки на глаза светом от экранов ноутбука и смартфонов. Также опущение верхних век зачастую становится причиной образования «гусиных лапок». Этот недостаток считается одним из самых первых признаков старения кожи. Именно морщинки вокруг глаз могут добавить вам несколько лет.

    
Выполняя УПРАЖНЕНИЕ 1 (ДЛЯ РАСКРЫТИЯ ГЛАЗ) и УПРАЖНЕНИЕ 3 (НА НИЖНИЕ ВЕКИ), вы укрепляете мышцы вокруг глаз. Это позволяет справиться с постоянным напряжением мышц в этой области (например, от использования гаджетов), что зачастую и вызывает появление морщин вокруг глаз. А также эти упражнения помогают убрать «гусиные лапки».

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Второй подбородок, брыли и опущение овала лица
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Это один из самых распространенных недостатков среди женщин из России и стран СНГ. Причин появления второго подбородка огромное количество. В первую очередь, это неправильное питание – женщина может быть довольно стройной, однако вся вредная еда будет уходить в область второго подбородка. Это довольно распространенная тенденция для русскоязычных женщин из-за особенностей строения лиц и наследственных привычек питания. Еще одна причина – неправильная осанка. Малоподвижный образ жизни, сутулость, а также постоянное времяпрепровождение в телефоне – все это формирует характерное положение позвоночника в области шеи, что со временем ускоряет провисание в области подбородка.

    Кстати, еще одной причиной, но уже более современной, является введение ботокса в нижнюю треть лица. Плюс регулярные инъекции гиалуроновой кислоты также влияют на раннее формирование второго подбородка и опущение овала лица. Происходит это из-за того, что филлеры притягивают много воды, что увеличивает действие гравитации – отсюда и раннее обвисание мышц. Второй подбородок придает лицу массивности, значит, и возраста.

    
Выполняя УПРАЖНЕНИЕ 4 (НА РАЗВИТИЕ ЩЕК), УПРАЖНЕНИЕ 10 (НА ПОДБОРОДОК), УПРАЖНЕНИЕ 12 (НА ШЕЮ), вы укрепляете мышцы в этой зоне, что предотвращает их обвисание. Лицо обретет более четкие линии, что придаст вам грациозности и молодости.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Дряблость кожи на шее
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Помимо возрастных изменений, которые негативно влияют на качество кожи на шее, есть еще одна массово распространенная причина – это неправильная осанка. С каждым годом современные женщины проводят все больше и больше времени за экранами компьютеров и смартфонов. Сейчас даже придумали характерные названия негативному последствию этой массовой привычке – Горб, или «пишущая шея». Искривленное положение шеи напрямую влияет на качество кожи в передней зоне: здесь начинают появляться складки и дряблость. Все это, безусловно, придает возраст.

    
Выполняя УПРАЖНЕНИЕ 12 (НА ШЕЮ) и УПРАЖНЕНИЕ 10 (НА ПОДБОРОДОК), вы укрепляете мышцы шеи, что благотворно сказывается на качестве и эластичности кожи в этой зоне. В целом гимнастика для лица требует правильной осанки, поэтому регулярно делая любые упражнения, вы начнете контролировать и выстраивать свою осанку.
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     Тонкие губы
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Еще одна черта, которая дополнительно придает возраста даже юным лицам, – тонкие и жесткие губы. Именно эта часть лица является одной из самых подвижных.

    Возраст, мимика, вредные привычки и эмоциональное состояние – все это отдельно и в совокупности влияет на уменьшение объема губ. Эта особенность придает лицу возраст и некое ощущение строгости. Однако и тонкие губы можно сделать более чувственными без инъекций.

    
Выполняя УПРАЖНЕНИЕ 7 (НА УМЕНЬШЕНИЕ РАССТОЯНИЯ МЕЖДУ ГУБАМИ И НОСОМ) и дополнительно УПРАЖНЕНИЕ 8 (НА ПОДНЯТИЕ УГОЛКОВ ГУБ), вы укрепляете мышцы вокруг рта. Это позволяет уменьшить выраженность кисетных морщин (морщинок вокруг губ) и увеличить природный объем. При этом вы создадите свою уникальную форму, что особенно ценно в эпоху одинаково увеличенных инъекциями губ.

    
     «Делаю гимнастику почти год. Начала заниматься с вами в 27 лет, потому что уже стала замечать первые мимические морщины. Поскольку я работаю в индустрии красоты, то у меня есть возможность увидеть всю эту кухню изнутри. Как только увидела морщинки, решила, что никакого ботокса, филлеров и нитей в моем лице не будет. Акне стало значительно меньше, и следы от него постепенно и быстрее рассасываются. Кожа и черты лица с гимнастикой и без нее – это совершенно разные вещи. Особенно заметно, если делать перед сном. Меньше стали поры. И еще – губы подкачались ровно настолько, насколько я хотела их сделать у косметолога. Носогубки тоже разгладились, подтянулась линия подбородка. Одним словом, за эти месяцы действительно вижу новое лицо в отражении, которое радует с каждым днем»

     – Мария, Самара, отзыв подписчицы в Instagram
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    Глава 6

    Полюбить свое лицо

    Как перестать переживать из-за внешности и раскрыть потенциал красоты
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    Успокойтесь и дышите ровно. Какие крайности нелюбви к себе притворяются принятием. Как выглядит настоящее принятие себя и где его искать? Почему начало дня так важно для ощущения своей красоты? Сила мысли и улыбки. Маска, в которой вы живете, и ваше настоящее лицо. Роль мотивации и бесполезность принуждения. И причем здесь вообще гимнастика?

   

   Признаюсь, я достаточно долго размышляла, с чего бы начать эту главу, ведь ее смысл и значение максимально ясно отражены в названии и в подзаголовке. Поэтому начну с довольно банальной, но невероятно необходимой для понимания фразы:

   
    «Нет некрасивых женщин. Есть женщины, не знающие, что они красивы».

   

   Эта известная цитата актрисы и звезды культового фильма «Унесенные ветром» Вивьен Ли. Уверена, что большинство из вас знают эту фразу в этой или других ее вариациях. Например, вот одна из интерпретаций: «Нет некрасивых женщин, есть женщины, не ухаживающие за собой». Все варианты цитаты Вивьен Ли бесценны для осознания, поэтому предлагаю окунуться в нее и прочувствовать на всех смысловых уровнях.

   
Утро – фундамент каждого нового дня. Именно в этот период у каждой из нас есть выбор, по какому сценарию устроить сегодняшний день, как проживать и чувствовать каждый момент. И как же начинают утро большинство русских женщин разного возраста? Сразу сделаю отступление – я знаю это не понаслышке, потому что когда-то сама была в этом состоянии.

   ПЕРВЫЙ ТИП ЖЕНЩИН

   Мы просыпаемся утром, подходим к зеркалу и смотрим на свое отражение в зеркале. И в первую очередь подмечаем недостатки. «Снова опухшее лицо! Ну что за морщины и прыщи? Почему у меня не такая гладкая и здоровая кожа?» – подобный рой мыслей, сконцентрированных на поиске недостатков, появляется у большинства, и продолжать его можно бесконечно. Уверена, многие сейчас узнали себя.

   С такого «прекрасного» настроения вы начинаете новый день и буквально программируете себя и окружающих на то, как вы себя ощущаете и как к вам относиться.

   После этих мыслей дальше поведение женщин обычно делится на две категории. Первые – нехотя и даже порой через силу соблюдают принципиальные этапы гигиены (принимают душ, чистят зубы, умываются) и затем выходят в мир такими, какие они есть. Многие заблуждаются и путают это с принятием себя. Однако это скорее смирение, наступившее после борьбы с собой, – до этого женщина воспринимала свою внешность как врага. Она видит в своем лице причины неудовлетворенности собой и миром. Она борется с этим, но потом сдается, программируя себя на позицию проигравшей в борьбе с самой собой. Она надевает на себя роль жертвы и СМИРЯЕТСЯ. После налетевших с утра мыслей о недовольстве своей внешностью у такого типа женщины главным аксессуаром становится не улыбка, а недовольное выражение лица. А как я уже писала ранее, все наши эмоции и внутренние состояния в первую очередь лепят наше лицо. Задумайтесь, каким будет становиться изо дня в день лицо женщины такого типа?

   ВТОРОЙ ТИП ЖЕНЩИН

   После столкновения с отражением в зеркале и следующих за этим разочарованием и недовольством они начинают лихорадочно искать различные решения, как бы все это замаскировать и исправить. И вот здесь начинается подготовка к новому дню, сравнимая с запуском космического корабля. В ход идут массажеры, гаджеты, сыворотки, маски и прочее. За ними – макияж, который обязательно должен пройти проверку камерой для селфи. Те, у кого есть возможности, делегируют все это специалистам – косметологам, визажистам и стилистам по волосам. Да, у меня есть знакомые, которые каждый день на протяжении десяти и более лет моют голову и укладывают волосы исключительно в салонах красоты. Без этого они просто не представляют своей жизни.

   После потраченных часов на сборы этот тип женщин получает временное удовлетворение от того, что они видят в зеркале или на экране смартфона. Кажется, что вот же оно принятие – ведь она совершила работу над собой и приняла себя. И еще такой бьюти-образ жизни можно с легкостью уложить во фразу Вивьен Ли о красивых женщинах. Ведь на первый взгляд может показаться, что ее цитата именно про этих женщин. Если они вкладывают столько ресурсов и сил, чтобы выглядеть красиво, значит, они знают, что они красивы? Однако все это еще одно большое заблуждение.

   
Подобное отношение – это на самом деле бегство от непринятия себя. Желание скрыть неуверенность и нелюбовь к себе с помощью различных инструментов – макияжа, огромного количества уходовой косметики, инъекционной косметологии или пластики. Ведь если попросить на один день отказаться такую женщину от всех ее бьюти-ритуалов, у нее начнется стресс. Она будет чувствовать себя максимально дискомфортно. Кстати, на протяжении дня такой тип женщин постоянно проверяет свое отражение и поправляет лицо.

   Такая концентрация на недостатках – смирение с ними или же постоянная гонка – также рождает еще одну распространенную модель поведения. На «живых» тренингах ко мне часто приходят девушки, которые постоянно выискивают то, чего у них нет. Им кажется, что у них глубокие и яркие морщины, недостаточно ровная кожа и еще миллион вариантов недовольств собою.

   Приведу яркий пример. На одном семинаре ко мне подошла девушка 25 лет и спросила, почему у нее не проходят носогубки, хотя она старательно делает упражнения. Вначале я немного растерялась – видела, что передо мной девушка, у которой нет ни намека на носогубные борозды, зато ярко выраженный второй подбородок. И подобных случаев в моей практике сотни, и они до сих пор случаются.

   Единственное – сейчас я уже не впадаю в растерянность, а прямо говорю, что нет у вас того, с чем вы так боретесь. Эти девушки не замечают реальных несовершенств, над которыми им стоит начать работать. Они смещают фокус на постоянный поиск несуществующих недостатков, не желая работать с тем, что у них реально есть. Это создает у них некое обманчивое удовлетворение своей внешностью и собой – ведь они что-то делают. Однако совсем не то, что нужно.

   У такого типа женщин просто не происходит развития в изучении себя и работе над собой. Они остановились на каком-то этапе и не понимают, куда двигаться дальше. Они слепо следуют трендам по уходу за собой, не пропуская их через свои уникальные особенности внешности. Также зачастую у таких женщин есть негативный бьюти-опыт, который их не устраивает, но им сложно самим себе в этом признаться. Пример: многие, кто увеличил губы с помощью инъекций, со временем осознают, что это выглядит искусственно и несимпатично. Однако признаться самим себе в том, что это было не лучшее решение, желания и смелости не хватает. Ведь придется работать над собой – начать принимать и любить себя. Все это порождает подсознательную неудовлетворенность. Однако гимнастика позволяет пройти и через это.

   Все описанное выше – примеры разных крайностей «женщин, не знающих, что они красивы». И, конечно, они могут выглядеть достаточно привлекательно, пользоваться популярностью у мужчин и быть вдохновением для огромного количества людей. Однако при внимательном изучении их образа жизни и отношения к себе вы заметите, что от них не исходит та всепоглощающая привлекательность, которая считывается по легкости и спокойствию – в движениях, взгляде и мимике, а не по идеальности состояния кожи, чувственности губ, очерченности скул и контура лица.

   
Я уделила такое значение началу дня и взаимоотношению с собой в этот период не случайно.

   
    Именно утром вы программируете себя на весь день.

   

   А ведь каждый день перетекает в недели, месяцы и годы. Поэтому первый и один из самых эффективных этапов взращивания любви к своему лицу – отлавливать ваши первые мысли о себе утром. Ловите их и меняйте отношение к себе на то, которое будет служить вашей истинной красоте. Если прежде вы выискивали недостатки, а затем смирялись с ними или с усердием их скрывали, завтра же попробуйте начать день иначе.

   Для начала улыбнитесь женщине, которую вы видите в отражении. Внимательно без критики и оценки рассмотрите свое лицо с улыбкой. Вспомните все комплименты, которые вы когда-либо слышали в свой адрес. Возродите самые яркие моменты настоящей уверенности в своей красоте, улыбаясь себе в отражении. Сохраните это ощущение и приступайте к любому утреннему ритуалу по уходу за собой именно с ним. Пусть это ощущение наслаждения собой перетекает в каждый ваш шаг.

   Именно поэтому гимнастика для лица действительно дает быстрые и долгосрочные вау-результаты, поскольку она помогает переключать ваше внимание с анализа, сравнения и обдумывания внешности на более важное – ощущения. Как вы уже поняли по предыдущим главам и описанию упражнений, значительная сила упражнений не только в их правильном и регулярном выполнении, но и в том, насколько вы чувствуете и осознаете сам процесс.

   
    «…Первый месяц занятий делала селфи чаще, чем гимнастику. Так сильно хотелось увидеть результат! Тогда я особо комплиментов в свой адрес не слышала и перестала делать селфи в итоге. Но гимнастика продолжала быть моим ритуалом. Уже через 4 месяца я обратила внимание, что мой лоб изменился. Поперечные морщинки и межбровка практически исчезли. И вот сейчас – спустя 8 месяцев занятий – я начала получать комплименты. И, как правило, от незнакомых людей. Знакомые думают, что я делаю какие-то процедуры. А я знаю, что на самом деле происходит с моим лицом, и спорить ни с кем не хочу.

    Что могу сказать после 8 месяцев занятий? Я очень радуюсь всем изменениям, которые произошли и происходят. Гимнастика для лица работает и меняет жизнь! И, конечно, это требует труда, терпения и регулярности…»

    – Камилла, отзыв подписчицы в Instagram

   

   Еще один известный метод по принятию своей внешности – начать по-настоящему видеть и принимать себя со стороны. Дело в том, что большинство людей воспринимают и видят свое лицо не таким, каким его видят окружающие. Каждый раз, подходя к зеркалу или включая камеру для селфи, мы «делаем лицо» – надеваем маску, в которой наша внешность нам кажется более привлекательной. В жизни же, когда мы не видим своего отражения, обычно включаются совершенно другие мышцы и проявляется абсолютно другая мимика. Именно поэтому многие из нас так часто удивляются и расстраиваются, когда видят фотографии, сделанные со стороны или без нашего ведома – когда мы не надеваем привычную маску.

   Я специально поставила этот метод вторым. Если вы не начнете работать над своими мыслями о внешности, то практика по восприятию себя со стороны может только еще сильнее отдалить вас от себя. Этот метод требует абсолютного «обнажения». Вам потребуется собрать все фотографии и видео, которые вы считаете очень удачными и абсолютно неудачными. После того, как весь материал для изучения будет собран, не спешите себя критиковать, осуждать – не забывайте, что вы уже начали свой путь принятия и любви к себе. Вы открыли эту книгу и затем одним утром вы сделали важный шаг – улыбнулись себе и продолжите это делать.

   
Когда все фотографии и видео будут собраны, не забывайте отслеживать свои мысли о себе. Рассматривая неудачные снимки и ролики, не погружайте себя в осуждение. Наоборот, постарайтесь вспомнить, что вы чувствовали и о чем думали в моменты, в которые вы себе не нравитесь и, наоборот, очень нравитесь. Постарайтесь уловить связь между тем, какое лицо вы видите, и тем, что вы чувствовали в тот момент. После этого вы сможете с легкостью не просто осознавать свои ощущения, которые формируют ваше лицо, но и управлять ими. Вам просто нужно чаще испытывать те состояния, в которые вы себе нравитесь. Так же, как и с улыбкой в начале дня, вы можете перепрограммировать себя – достаточно заменять ощущения, которые делают ваше лицо непривлекательным, на те, которые делают его привлекательным.

   
    Так постепенно вы начнете переписывать лицо – раскрывая безграничный потенциал красоты своей внешности.

   

   
    «Гимнастика для лица стопроцентно работает! Мое лицо начало меняться уже после первого занятий на вашем тренинге в Новосибирске. Когда сравнила фотографии до и после сразу же после семинара, подумала, что у меня что-то со зрением. Пришла домой и рассматривала их еще пару часов. Увидела, что это не игра света, не ракурс и не монтаж. И вот тогда я поняла, что наконец нашла свой секрет красоты. Сейчас занимаюсь уже два месяца и вижу, что отечность совсем пропала, нижний контур стал четким и глаза стали более распахнутыми. И это не магия, а результат ежедневных трудов!»

    – Елизавета, Минск, отзыв из социальных сетей

   

   Эта практика также прекрасно перекликается с гимнастикой для лица. Упражнения помогают безболезненно пройти через этот этап, поскольку для их выполнения первое время вам необходимо выстраивать правильную технику перед зеркалом. То есть отдаляться и вовсе снимать привычную «маску», которую вы обычно видите в отражении. Регулярно занимаясь гимнастикой, вы начнете уходить от заученного выражения лица, которое, кстати, еще и формирует зажимы. Со временем вы вовсе начнете принимать и любить себя без привычной «маски». В отражении зеркала с каждым днем будет более живое и меняющееся в лучшую сторону лицо. Постепенно с первыми результатами и ощущениями вы начнете принимать и любить этот процесс, когда вы тренируете лицо и делаете рожицы. Это я говорю не только по своему опыту, но и опыту тысяч женщин, когда-то решивших тренировать лицо. Потому что гимнастика для лица – доступный инструмент, который работает и дает стабильный результат. Он меняет ваше отношение к самой себе в сторону принятия и любви, а также меняет структуру и качество лица.

   
    «Самое приятное – когда мне стали говорить, как я посвежела. Спрашивали: “Ты отдохнула где-то?”, “Что-то в макияже изменила?” Я довольна, что изменения налицо – тут уже не поспоришь. Гимнастика приучает регулярно заботиться о себе и ценить себя, свои индивидуальные черты и учит именно ЛЮБИТЬ себя!»

    – Юлия (@july_begun), Ростов-на-Дону, отзыв об онлайн-курсе «SUPER Лицо» на AnyClass.com

   

   Еще один не менее важный этап по принятию своей внешности и раскрытию потенциала именно вашей индивидуальной красоты – это работа с мотивацией. И, конечно, гимнастика для лица – сильнейший помощник в этом направлении. В предыдущих главах я писала о важности того, что упражнения нужно делать в удовольствие, поскольку именно тогда вы будете делать их более качественно. Если же заставлять себя и принуждать, то вы будете находиться в постоянном состоянии ожидания. А это только увеличивает желание перестать заниматься и забросить новую привычку. Кстати, привычки становятся частью вашего образа жизни за двадцать один день. С практикой и доверием к процессу приходит глубокое понимание инструмента – гимнастики для лица.

   
    Ежедневно и без принуждения делая упражнения в течение этого времени, вы начнете заниматься с легкостью и на автомате.

   

   И, конечно, увидите уже первые вау-результаты, что только усилит вашу мотивацию. Однако это происходит только, если вы находитесь не в состоянии внутреннего напряжения.

   
    «У меня очень чувствительная кожа – очень реагирует на солнце. Я имею в виду, не только сильные лучи где-нибудь на отдыхе. Достаточно прогуляться по городу в солнечную погоду, и у меня потом проявляется пигментация и сильные морщины вокруг глаз. Что я только с этим не делала. Наверное, я перепробовала все солнцезащитные кремы и пилинги. Что-то помогало, но все равно только временно. И вот примерно полгода назад нашла вас и начала заниматься. Пигментация практически совсем исчезла и новые следы не появляются – сначала не могла поверить в это! Морщин вокруг глаз тоже практически не осталось. Когда сильно щурюсь на солнце, они, конечно, есть. Но совершенно не такие заметные и глубокие. Наконец-то я и моя кожа можем наслаждаться солнышком»

    – Галина, Краснодар, отзыв в Instagram

   

   Следом за внутренним напряжением всегда идет беспокойство – беспокойство о результатах, технике выполнения и, конечно, своей внешности. Все это только уводит вас от правильных ощущений от работы над собой. Отдаляет от контакта с собой. И, конечно, в разы уменьшает качество тренировок. Когда вы начнете делать упражнения для лица в удовольствие, вы постепенно перепрограммируете отношение к своей внешности. Вы становитесь все ближе и ближе к действительному принятию себя. Вы уходите от внутреннего напряжения и убираете сопротивление, которое до этого подталкивало вас на оценки, сравнения и недовольства.

   Все это еще раз помогает вам переключать внимание с анализа на ощущения. Когда вы начнете это делать в гимнастике для лица, то постепенно эти установки перейдут и в другие сферы взаимодействия с внешностью, а затем и в другие сферы вашей жизни. Именно поэтому я так часто подмечаю преображающую силу гимнастики не только в направлении трансформации лица, но и жизни в целом. После того, как упражнения становятся частью жизни, многие начинают вводить полезные привычки, спорт и правильное питание, которые дополнительно улучшают качество кожи и лица.

   
    «…Я очень рада результатам за три месяца занятий гимнастикой для лица. Мне 28 лет, и моя проблемная зона – нависшее веко! И как же я начала удивляться и радоваться, когда заметила, что глаза становятся более открытыми. Мне очень хочется, чтобы мой муж и сын восхищались тем, как я выгляжу. Поэтому я продолжаю делать ваши упражнения. И как же приятно получать комплименты: я так светилась, когда одна 18-летняя девочка подумала, что мне 22 года. Спасибо еще раз! Теперь зеркало стало моим лучшим другом…»

    – Екатерина, отзыв от подписчицы в Instagram

   

   «Нет некрасивых женщин. Есть женщины, не знающие, что они красивы», – предлагаю еще раз вернуться к этой фразе, с которой я начала главу. Перечитайте эту цитату по-новому, учитывая все, что было написано выше. И представьте, что вы та же женщина, которая уже ввела новые привычки и практики по формированию более здорового отношения к внешности.

   
    Теперь вы та женщина, которая каждое утро в отражении видит себя улыбающейся.

   

   У нее спокойный взгляд, не выискивающий недостатки, а подмечающий все новые и новые достоинства и красоту своего лица. Эта женщина чувствует наслаждение каждым миллиметром кожи от любого вида ухода за собой – даже от простого умывания водой. Она видела свое прекрасное лицо со всех сторон и во всех ситуациях, ведь она научилась и учится гимнастике для лица. Она чувствует и осознает каждый этап упражнения. Она понимает, как ее мысли и эмоции связаны с ее внешностью, поэтому она предпочитает выбирать те ощущения, которые служат ее природной красоте. Она забыла, что такое сравнивать себя с другими и с собой в прошлом, потому что она наслаждается своей внешностью каждый день и видит результаты проделанной работы. Ей нравится ее лицо именно сейчас. Она знает, что всегда может переписать его, выбрав то, что будет ей полезно. Ее лицо с каждым днем становится еще более живым и привлекательным, потому что день за днем она чувствует уверенность в себе и любовь к себе.

   Она занимается гимнастикой в удовольствие, потому что ей нравится процесс работы над собой, а результаты приносят ей радость и спокойствие. Каждый день она видит все лучшую и лучшую версию своего лица, невероятно привлекательного вне времени и массовых тенденций. С каждым днем она получает все больше и больше комплиментов. Эта женщина знает, что она выбрала чувствовать работу над собой как увлекательное приключение, именно поэтому с каждым днем ее лицо показывает все новые и новые грани красоты, а любовь к себе принимает все новые и новые формы.

   
    И все это потому, что однажды эта женщина решила узнать, что она красива!

   

   И гимнастика стала ее помощником на этом пути.

   
    «…Начала заниматься гимнастикой для лица, потому что перестала нравиться, несмотря на всю дорогую косметику и регулярные походы к косметологу. Даже профессиональный макияж уже не так радовал. Уже на третьей неделе начала замечать, что взгляд стал значительно более распахнутым. Подруги интересовались, что это такое я сделала у косметолога. На рассказы о гимнастике они реагировали скептически, но сейчас некоторые из них уже начинают интересоваться. Сейчас занимаюсь уже второй месяц и постоянно радуюсь себе! Каждое утро смотрю в зеркало и вижу цветущую красотой и молодостью женщину с ухоженной кожей и красивым лицом. А самое главное, вижу, как изменилось отношение к себе за это время. Я чувствую, что любовь к себе достигла какого-то нового уровня, который я открыла только сейчас – в свои 32 года. Спасибо за эти знания – с гимнастикой для лица влюбляюсь в себя с каждым днем все сильнее…»

    – Светлана, отзыв от подписчицы в Instagram
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    Глава 7

    Негативные последствия от введения инъекций

    Факты, истории моих клиентов и научные исследования
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    Самые распространенные побочные эффекты и осложнения от популярных инъекционных процедур. Что происходит с лицом после введения ботокса, филлеров и установки мезонитей сразу же после и в перспективе регулярного проведения повторных процедур. Факты, исследования и истории клиентов, подтверждающие, что инъекции – это не «волшебные таблетки» вечной молодости и красоты
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Несмотря на то, что сейчас в России и мире происходит настоящий бум инъекционной косметологической индустрии, многие до сих пор не понимают, как работают те или иные процедуры. Многие женщины приходят к косметологу и просят уколоть ботокс в нижнюю треть лица, не осознавая последствий. Поверьте, есть те, кто не отличает понятия филлер и ботокс, поскольку в их голове это все одно и то же – филлеры, ботокс и «витаминчики».

    Поэтому одна из основных задач этой главы – просветительская. Прежде чем рассказывать вам ужастики об инъекциях, которые обычно умалчиваются косметологами и бьюти-экспертами, я коротко расскажу основу действия каждого препарата. Чтобы действительно понять, почему происходят те или иные осложнения от уколов красоты, необходимо понять, как они работают, и затем разобраться, что же происходит с лицом сразу и спустя время. Да, это еще один факт – многие, кто регулярно подкалывает лицо, просто не задумываются, что с ними будет спустя десять, двадцать или тридцать лет. И я прекрасно понимаю, почему это происходит.

    
Современные женщины уже с 20 лет (иногда и раньше) готовы периодически терпеть болезненные процедуры и травмировать свое лицо, потому что это в разы проще. Достаточно несколько раз в год перетерпеть момент ощущения боли, чтобы затем несколько месяцев не прикладывать усилий и соответствовать популярным стандартам красоты. Это, конечно, в разы проще, чем проводить ежедневную работу над собой – принимать и любить себя, следить за питанием, менять образ жизни и мыслей и начать делать гимнастику для лица[4].

    
     «…С косметологами – это отдельная песня. Деньги уходят в огромных количествах, как в песок. Занимаясь гимнастикой постоянно, видишь плоды своих трудов – подтянутое лицо и здоровый цвет. Я не говорю, что от косметологов нужно совсем отказываться. Но так приятно осознавать, что с гимнастикой косметические препараты выходят из организма. Постепенно возвращаешься к исходной внешности. И с гимнастикой для лица плоды твоих трудов с тобой навсегда + большая экономия. Спасибо Анастасия…»

     – Анна (@anna_starinnova), Самара, отзыв об онлайн-курсе «SUPER Лицо» на AnyClass.com
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     Ботокс
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Ботокс, или ботолутоксин, – нейротоксин, действующий локально. Многие ошибочно называют ботоксом абсолютно все уколы, которые предназначены для трансформации лица. Например, довольно часто многие говорят: «Заколола ботоксом губы», что абсолютно противоречит не только медицинскому, но и здравому смыслу. Дело в том, что суть ботокса в остановке передачи нервного импульса от нервного окончания к мышце. Он буквально ее отключает.

    Большинство профессиональных источников утверждают, что первым использовал ботулотоксин американский врач-офтальмолог Алан Скотт. С помощью него он лечил блефароспазм – чрезмерное и непроизвольное зажмуривание глаз. После его положительной практики этим препаратом заинтересовались другие доктора. Постепенно его начали применять при лечении треморов и косоглазии.

    Интересно, что разглаживание ботоксом складок на коже долгое время считалось побочным действием, как и легкое омоложение лица. Официально ботулотоксин стал косметическим препаратом только с начала 2000-х годов – лишь в этот период эксперты научно подтвердили удачные эффекты в направлении разглаживания морщин. До этого многие косметологи вводили ботокс неофициально. С учетом негативных последствий от введения препарата в то время эта процедура была еще опаснее, чем сейчас, поскольку совсем не контролировалась научным сообществом.

    НЕСКОЛЬКО ИНТЕРЕСНЫХ ФАКТОВ О БОТОКСЕ

    Ботокс – самый популярный инъекционный косметический препарат. Ежегодно проводится около 6 миллионов процедур введения ботокса. И это только данные по зарегистрированным клиникам, ежегодно сдающим отчетность[5].

    Ботокс получают из бактерии Clostridium botulinum. В естественной среде она в значительной степени неактивна и нетоксична.

    Ботулотоксин используют для уменьшения морщин. Он парализует лежащие в их основе мышцы.

    Ботокс используют для лечения чрезмерного потоотделения, мигреней, мышечных расстройств, а также при некоторых заболеваниях мочевого пузыря и кишечника.

    Ботулизм – поражение нервной системы, вызванное ботоксом. Болезнь может вызвать дыхательную недостаточность и привести к летальному исходу.

    Всего 1 грамм ботокса может убить более 1 миллиона человек. Два килограмма может уничтожить все население Земли[6].

    ПОБОЧНЫЕ ЭФФЕКТЫ ОТ ВВЕДЕНИЯ БОТОКСА[7]

    Паралич мышц (временный или долгосрочный) – происходит при ошибочном введении препарата. Например, когда его ввели слишком глубоко или слишком много.

    Асимметрия и опущение лицевых мышц – обычно происходит при ошибках в дозировках препарата и местах/глубине его введения. Также асимметрия может стать результатом слишком частого проведения процедуры введения ботокса, поскольку мышцы начинают привыкать к неактивному состоянию, что формирует новую карту мимической активности. То есть при постоянном выключении одних и тех же мышц отключается их способность проводить нервный импульс – реакцию мозга (эмоции). Однако ботокс не влияет на работу мозга – при уменьшении мимической активности эмоциональность все равно сохраняется. В итоге нервный импульс постепенно начинает находить новые пути для движения – в профессиональной терминологии такие морщины называют компенсаторными. Чаще это происходит не всегда симметрично, что и приводит к различным видам асимметрии.

    Зуд, сыпь и раздражение – индивидуальная аллергическая реакция на препарат и его качество.

    Отек, покраснения и повышенная температура – обычно индивидуальная непереносимость и ошибочное проведение процедуры.

    Проблемы с пищеварением, слабость и отсутствие аппетита – после введения ботокса часть вещества попадает в кровь, что может повлиять на функционирование органов. Пищеварительная система может отреагировать более стремительно и ярко.

    Понижение зрения и даже его потеря – при частом введении ботокса высока вероятность снижения зрения. Когда препарат попадает в кровь, он особенно активно «разливается» в области вокруг глаз. Происходит это, поскольку обычно ботокс вводят в верхнюю часть лица – им блокируют морщины в области лба и межбровья. Регулярное введение препарата влияет и на ослабление нейронных связей возле глаз. Поэтому зачастую морщины возле глаз тоже разглаживаются, а зрение начинает ослабевать. Также в мировой практике каждый год фиксируются случаи потери зрения от инъекций ботокса. Причиной такого серьезного последствия обычно становится ошибка врача – попадание ботулотоксина в лицевую артерию. Согласитесь, слишком много вреда у такой безобидной и распространенной процедуры.

    Гематомы – в большинстве случаев появляются при ошибочной технике введения препарата или индивидуальной чувствительности и непереносимости пациента. Конечно, со временем они рассасываются, однако это лишняя нагрузка на организм. Также гематомы создают временные трудности в обычной жизни, поскольку их требуется скрывать косметикой, а в некоторых, более тяжелых, случаях вовсе приходится отказываться от социальной жизни. Нужно быть довольно смелой, чтобы отправиться на работу или встречу с друзьями с сине-желтыми синяками на лице.

    
     «До занятий гимнастикой для лица я пару раз пробовала колоть ботокс – только в лоб. И мне совсем не нравился этот «застолбеневший» эффект. К тому же начала замечать, что после второго укола левая бровь начала «падать» и появилась легкая асимметрия. И одна из причин, почему я начала делать упражнения, – мне срочно захотелось вернуть естественную красоту лицу.

     Спустя три месяца занятий лоб стал снова подвижным, но теперь без морщинок благодаря тренировкам. А практически спустя полгода межбровная морщина стала незаметной. Я так счастлива! Каждый день во время выполнения упражнений благодарю вас за то, что вы открыли для меня гимнастику для лица»

     – Алла, 41 год
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     Филлеры на основе гиалуроновой кислоты
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Филлеры – в переводе с английского filler – «заполнитель». Это инъекционные препараты, которые используются для заполнения определенных частей лица, где требуется добавить объема. Этот вид уколов похож на пластилин – с его помощью косметологи корректируют черты лица, добавляя объем. С помощью филлеров на основе гиалуроновой кислоты (это на данный момент самый современный вид препаратов, который со временем полностью или частично рассасывается) можно откорректировать форму губ, носа, скул, подбородка, щек, поднять уголки рта и исправить асимметрию.

    Плотность препарата подбирается в зависимости от зоны лица и задач, которые стоят перед специалистом. Обычно плотные филлеры используют для создания эффекта «наращивания кости», то есть для коррекции формы носа, скул и подбородка. Менее плотные препараты вводят в зону губ и область вокруг глаз. И еще один важный момент – чем плотнее филлер, тем дольше сохраняется от него эффект. Иногда он держится годами. Именно поэтому некоторые пациенты, которые хотят сэкономить время и деньги, выбирают недобросовестных косметологов, которые идут навстречу пожеланиям клиента и вводят плотные филлеры в губы и область носослезных впадин. Отсюда выкрученные губы «уточкой» и раздутые лица. Более профессиональным языком все эти последствия называют гиперкоррекцией. Отмечу еще один важный момент – более плотные филлеры притягивают больше воды, то есть после коррекции ими лица очень сильно опухают.

    ИНТЕРЕСНЫЕ ФАКТЫ О ФИЛЛЕРАХ

    Филлеры на основе гиалуроновой кислоты являются второй по популярности инъекционной процедурой – ежегодно проводится около 2,5 миллионов процедур. Опять же это только данные по зарегистрированным клиникам, ежегодно сдающим отчетность[8].

    В настоящее время большинство косметологов используют рассасывающиеся филлеры на основе гиалуроновой кислоты. Срок действия таких препаратов обычно заявляют в рамках от полугода до полутора лет. Однако все эти годы популярности гиалуронки часто слышу на семинарах и читаю в обратной связи онлайн-курса одинаковые истории. У многих женщин филлеры не рассасываются полностью за указанный срок. Части препарата находятся в разы дольше – иногда филлеры частично остаются под кожей даже более трех лет. Это может привести к асимметрии и регулярным локальным высыпаниям.

    При чрезмерном увлечении филлерами достаточно рано (сейчас многие девушки уже в 20 лет не раз делали эти процедуры) высока вероятность, что спустя 7–10 лет в таких лицах будут происходить необратимые изменения в мягких тканях. Все это приведет к потере уникальных черт лица, раннему опущению овала, сильной отечности и изменению качеств кожи в сторону плотной и более грубой – фиброзы. То есть раннее увлечение филлерами зачастую приводит к ускоренному старению лица. Изучать факты и информацию о филлерах – это ответственность в первую очередь самой женщины, задумавшейся об этой процедуре. Важно понимать, что косметологи могут скрыть некоторые моменты, поскольку они преследуют свои интересы.

    ПОБОЧНЫЕ ЭФФЕКТЫ ОТ ВВЕДЕНИЯ ФИЛЛЕРА[9]

     Зуд, сыпь и покраснения – индивидуальная аллергическая реакция на препарат и его качество.

     Синяки и уплотнения – филлеры вводят на разную глубину и обычно через несколько проколов. Именно поэтому эта процедура считается довольно травматичной. Синяки и уплотнения, скорее всего скажите вы, довольно обычная и распространенная реакция организма на подобное вмешательство. Однако степень таких последствий всегда зависит от профессионализма косметолога, индивидуальных особенностей организма, а также времени вашего менструального цикла. Поэтому довольно часто происходит так, что после инъекций гиалуронки женщины сидят дома по несколько дней. Синяки и уплотнения проявляются по-разному, и зачастую бывает так, что они очень яркие и даже болезненные.

    Филлеры на основе гиалуроновой кислоты

     Отечность – обычно проявляется в первые несколько недель после введения филлеров. Однако может сохраняться и в течение всего времени, пока препарат не рассосется. Филлеры из-за особенностей их химического состава с особенной силой притягивают молекулы воды, что и вызывает отечность. А чем плотнее филлеры, тем больше они притягивают воды – значит, сильнее и ярче отеки. Постоянная отечность, которая происходит из-за филлеров, утяжеляет лицо и дополнительно ускоряет процессы гравитации. Постепенно мышцы и кожа теряют плотность, что, разумеется, совсем не красит лицо. Те, кто регулярно делают инъекции филлеров, часто выглядят старше. Их лица становятся бесформенными, что, разумеется, придает возраст. По этой же причине многие женщины, подсевшие на эти уколы, раньше начинают обращаться за помощью к косметологам, работающим с аппаратными технологиями, поскольку именно аппараты позволяют на некоторое время вернуть опускающемуся и поплывшему от филлеров лицу рельефность. Это еще один ярчайший пример замкнутого круга, в котором находятся многие современные женщины.

     Комочки, бугры, узелки и асимметрия – довольно распространенная вре́менная или постоянная реакция организма на введение препарата. Обычно первые недели после того, как филлер попадает под кожу, он особенно заметен. Однако подобная реакция может сохраниться на все время. Происходит это, если специалист допустил ошибку или же не знал, что в месте введения уже когда-то был введен препарат. Обычно комочки, бугры и узелки убирают с помощью массажа. Однако этот метод не всегда приносит эффективный результат, часто неровности и ощущение филлера под кожей все равно остаются до момента, пока препарат не рассосется. Напомню, рассасываться он может годами.

    Все эти бугры, узелки и комочки бывают разного размера и плотности. Они могут быть менее или более заметными при статичном или подвижном положении лица. И еще – они зачастую становятся причиной асимметрии, поскольку притягивают молекулы воды. Также асимметрия может появиться из-за допущенных специалистом ошибок в количестве препарата и глубине его введения.

     Фиброзы – уплотнения в виде округлых капсул, образующиеся спустя некоторое время под кожей в местах введения филлеров и установки мезонитей. То есть, заполнение препаратом какой-либо части провоцирует уплотнение соединительных тканей. Происходит это из-за того, что организм всегда отвергает чужеродные вещества. Отторжение препарата и затем обволакивание его в фиброзные капсулы – защитная реакция организма. В итоге из-за уплотнения тканей в местах введения препаратов лицо становится плотнее и тяжелее. Именно поэтому лица постепенно становятся раздутыми и тяжелыми. Фиброзы считают одним из самых трудноизлечимых последствий. Чтобы это исправить многим приходится проходить через серьезные операции по удалению оставшихся частей препарата.

     Акне и закрытые комедоны – одно из самых распространенных и мало обсуждаемых последствий введения филлеров. Многие косметологи не видят или не хотят видеть связи между появлением прыщей и введением препарата (на это у каждого специалиста своя отговорка). Со временем фиброзы в местах введения препаратов начинают периодически или постоянно воспаляться, что вызывает появление высыпаний.

    Филлеры на основе гиалуроновой кислоты

    
     «В 48 лет я решила сделать подтяжку лица. До этой операции также несколько раз делала ботокс и вводила филлеры для поддержания исчезающих с возрастом объемов лица. Но в 50 лет я честно призналась себе, что все это не пошло мне на пользу. Я перестала узнавать себя – постоянно была с отекшим лицом и каким-то пугающим выражением. И вот тогда дочь моей приятельницы рассказала мне о гимнастике для лица – я до этого совсем не слышала об этом! Занимаюсь уже около трех месяцев и признаюсь – в начале было сложно. Но сейчас я наконец-то вижу, что лицо стало выглядеть более аккуратным и естественным. Конечно, было бы замечательно узнать про вас, Анастасия, и гимнастику для лица чуть раньше до всех моих операций и уколов. Но я все равно радуюсь каждый день, что у меня наконец есть то, что действительно помогает мне выглядеть моложе»

     – Надежда, Москва, отзыв из социальных сетей
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     Мезонити
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Мезонити – это тонкие нити из биоматериала (обычно из стерильного шовного материала), который со временем может самостоятельно рассасываться. Похожие нити используются в хирургии. Современные мезонити для лица разработаны специально для того, чтобы скреплять ткани безоперационно. То есть мезонити – это инъекционная косметологическая процедура (тредлифтинг), ставшая альтернативой хирургическим операциям (различным видам подтяжек). Также сейчас многие косметологи корректируют линии овала лица, форму носа и даже делают булхорн с помощью нитей.

    Мезонити состоят из двух частей – тонкая и гибкая игла и сама мезонить. Игла вводится под кожу (на разную глубину) и позволяет поднять/сместить ткани и смоделировать новые контуры различных частей лица. Затем игла удаляется, а нить остается под кожей. Процедура является довольно травматичной, потому что игла и нить не просто проходят на разных уровнях мягких тканей, а буквально сшивают их – сдвигают друг к другу, позволяя формировать новые черты лица и подтягивать их.

    ПОБОЧНЫЕ ЭФФЕКТЫ ОТ МЕЗОНИТЕЙ[10]

    Отечность и образование гематом – несмотря на довольно небольшой размер нитей, их установка – это серьезное вмешательство. Дело в том, что нити не травмируют значительные площади лица, однако они поднимают и закрепляют достаточно большие объемы тканей лица. Именно поэтому их установка вызывает сильную отечность и образование гематом. Также высока вероятность задеть капилляры и сосуды, что вызывает появление сильных гематом.

    Фиброзные уплотнения – организм воспринимает нити, как чужеродный материал и начинает отвергать его. Поэтому по линии установки нитей формируются фиброзные капсулы. Фиброзы могут разрастаться, что может стать причиной появления неровностей на лице и даже постоянных высыпаний.

    Повреждение лицевого нерва и асимметрия – при установке нитей косметологами часто допускаются ошибки, одна из которых – повреждение лицевого нерва. Обычно происходит это в тех случаях, когда пациент прибегал к инъекциям ботокса и не сообщил об этом косметологу. Прежде чем устанавливать нити, косметолог изучает мимическую подвижность пациента, чтобы избежать повреждения лицевых нервов. Однако если часть мышц выключена ботоксом и специалист не знает об этом (или не смог это увидеть), то высока вероятность допустить ошибку и вызвать такое осложнение. Повреждение лицевого нерва также может привести к асимметрии, которую обычно приходится исправлять терапевтическими массажными техниками или гимнастикой для лица.

    Опущение тканей – из-за появления фиброзов в области установки нитей, кожа уплотняется, и лицо постепенно начинает терять острые черты. Это может происходить не только с овалом лица, но и с областью бровей. Сейчас особенно популярны разглаживание морщин на лбу и раскрытие взгляда (даже моделирование нового взгляда) с помощью нитей. Однако спустя некоторое время фиброзные соединения начинают увеличиваться и тяжелеть, что обычно и приводит к еще большему опущению тканей.

    Просвечивание нитей и бугристость – обычно такие последствия происходят, если нить была установлена ошибочно. В некоторых случаях этот дефект исчезает спустя некоторое время после проведения процедуры. Иногда приходится удалять нить и затем ставить новую, что, конечно, дополнительно травмирует мягкие ткани и кожу.
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    Послесловие
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Я долго думала о цитате, которая заставила бы вас прочувствовать понятие красоты на совершенно ином уровне после прочтения всех оставшихся позади страниц. И мне кажется, что «красота в глазах смотрящего» – это именно то, что нужно для заключения. Просто прочувствуйте эту фразу на несколько минут…

   А теперь подойдите к зеркалу и повторите эту цитату вслух или про себя. Да, ваша красота в глазах смотрящего, то есть в первую очередь в ваших глазах! То, как вы смотрите на себя, формирует ваши решения по уходу за собой. И в этой книге я постаралась максимально подробно, красочно и детально показать два совершенно противоположных взгляда на красоту: через принятие и любовь к себе или постоянное сравнение и отторжение своей уникальности.

   
Самое главное, на страницах этой книги я поделилась с вами доступным инструментом, «сокровищем» и эффективным методом для сохранения и раскрытия потенциала красоты – гимнастикой для лица. Я не вижу смысла в тысячный раз писать здесь обо всех достоинствах и о безусловной эффективности всех упражнений. Об этом было написано очень подробно и убедительно в предыдущих главах. Если вы уже добрались до заключительной части книги, могу предположить, что вы уже могли начать заниматься и увидеть первые результаты. Если же гимнастика для лица еще не вошла в ваш образ жизни, то просто прямо сейчас ответьте себе честно на вопрос: «Что меня останавливает?»

   Действительно, что же вам мешает каждый день уделять самому близкому человеку – самой себе – 15–20 минут времени? Что же вам мешает использовать эффективный метод по поддержанию молодости и красоты лица, не требующий финансовых вложений? Что же вам мешает выучить и выполнять упражнения, которые не причиняют боли и не имеют побочных действий? Вероятно, один из ответов будет такой – отсутствие мотивации.

   
Тогда перечитайте мою историю знакомства с гимнастикой для лица и отзывы моих клиентов. Может быть, у вас будет и другой ответ – отсутствие времени на себя. Я понимаю, что такой ответ может действительно быть реальным, а не звучать как отговорка. В этом случае я рекомендую начинать изучать гимнастику для лица постепенно – учите по одному упражнению, например, раз в две недели. И выполняйте его при любой свободной минуте. Возможно, еще один из ответов будет таким – отсутствие веры. Здесь, к сожалению, я особо подсказать не могу, потому что только вы сами решаете, во что вам верить. Но я напомню: не попробовав что-то сделать, так никогда и не узнаешь… Да и вы только что прочитали книгу, которая дает вам все, чтобы взять и попробовать.

   Я абсолютно уверена, что каждый человек желает изменить свою жизнь к лучшему. И каждая женщина в какой-то мере желает изменить себя в лучшую сторону. Мера и способы этих изменений – личный выбор каждой из нас.

   
    Гимнастика для лица – лучший выбор, который сделала я и тысячи женщин по всему миру!

   

   Надеюсь, что многие из вас спустя какое-то время тоже признаются себе в этом. А возможно, это уже случилось с вами – тогда я вас благодарю за доверие ко мне.

   
    Гимнастика для лица – бесценное вложение в красоту вне времени!
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    Приложение
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Не вошедшие в главы отзывы из моих социальных сетей и обратной связи курса на AnyClass.com.

   
    «Спасибо вам за то, что вы делаете! Я для себя открыла новый мир. Гимнастика для лица – чудесное средство, которое дает ощущение, что впереди не старение, а самосовершенствование. Радуюсь каждый раз, когда смотрю на себя в зеркало по утрам. Начала делать упражнения летом 2016 года. Мне невероятно нравится все, что происходит с моим лицом сейчас. Оно стало более структурным и подтянутым. Черты стали более четкими. А скулы – просто нет слов! Мне до сих пор многие не верят, что я ничего не колола. Еще верхнее веко перестало опускаться и вернулось на свое прежнее место. Ушли намеки на брыли. Шея просто замечательная!»

   

   
    «Увидела вас в какой-то телепередаче. Подумала: какая красивая, ухоженная женщина, влюбленная в свое дело. Начала изучать гимнастику по вашей программе сначала из открытых источников, а потом сходила на семинар. Занимаюсь уже около двух лет и каждый день влюбляюсь в себя все сильнее и сильнее. Все ваши методики работают лучше, чем салоны красоты и клиники. И вы тому живой пример!»

   

   
    «После вашего живого тренинга занимаюсь регулярно два раза в день. Через 3–4 дня начал уходить отек с глаз. Через неделю увидела улучшения цвета лица и подтянутость кожи. Когда понимаешь и видишь такие положительные результаты, начинаешь чувствовать еще большее вдохновение в пользу своей красоты и здоровья. Я сейчас начала более правильно питаться и записалась на йогу! Спасибо за все-все»

   

   
    «Проблема акне решилась гораздо быстрее за полгода тренировок. Сейчас занимаюсь уже год и не помню, что такое высыпания на лице. Кожа стала не только здоровой, но и подтянутой. Выгляжу в разы моложе и привлекательнее!»

   

   
    «Курс просто отличный. Занимаюсь три недели и уже вижу изменения. Улучшился цвет лица, подтянулся овал, уменьшились носогубные складки, и лоб стал более гладким. Мышцы на лице заработали после первого занятия. Очень нравится навигация по курсу. Всегда можно обратиться к эксперту с вопросом и за советом – чувствуешь себя в коллективе. Главный мотиватор, конечно же, Анастасия. Посмотришь на ее красивое живое лицо и понимаешь, что никакой ботокс, никакая пластика таких результатов не даст. Только регулярная работа над собой! Спасибо вам большое»

    – Мария, Иркутск

   

   
    «Мне 55 лет, и я бабушка двоих внуков. Возрастные изменения перестали поддаваться маскам и кремам. Наступила депрессия из-за внешности. Уже была готова махнуть на себя рукой, но дочь подарила ваш курс и буквально заставила меня заниматься. Она еще и контролировала это процесс! Было ужа-а-а-а-сно лень! Мысленно я уже злорадно представляла, как она увидит, что никаких результатов нет. К моему же удивлению, я начала замечать изменения уже на четвертый день – губы стали наполняться, противные мелкие морщинки над ними (самое мое большое огорчение) сгладились, отеки по утрам исчезли. Теперь занимаюсь с удовольствием! Каждое утро мчусь к зеркалу, чтобы проверить, насколько помолодела за ночь! Самое главное – с морщинками исчезает депрессия…»

    – Светлана, Саратов

   

   
    «Я очень рада, что муж подарил мне курс Super Лицо. Мне понравилось все: как происходит обучение, как снят материал, как можно настроить программу под себя в зависимости от количества свободного времени. На что я особенно обратила внимание для себя – это, удивительно, но с первых же дней эффект «сонных» глаз покинул меня, чему я рада. И как-то ушла хмурость лица. С этим же и улучшилось настроение. Но, конечно, если идут пропуски, то все потихоньку начинает возвращаться. Так что да, лицо также требует ежедневной гимнастики, как и наше тело. Я побежала делать очередное занятие для лица»

    – Ирина, Москва

   

   
    «Мне 50 лет, и, возможно, отсутствие блеска в глазах и гладкости кожи на лице (мягко говоря) сподвигло мою коллегу, вдвое младше меня, прислать ссылку на курс, за что я ей признательна. Милые дамы, поверьте, с первых дней тренировок я находилась под приятным впечатлением. Во-первых, программа организована, на мой взгляд, идеально. Предусмотрено все до мелочей: пошаговая инструкция, упражнения, вопросы-ответы, домашка и т. д. Во-вторых, Анастасия Бурдюг – восторг! Глядя на нее, хочешь стремиться к красоте, держать в тонусе не только лицо, но и тело. В-третьих, вся команда работает отлично. На все вопросы получила ответы, а домашка разбиралась экспертами с особой тщательностью»

    – Ольга, Москва

   

   
    «Классный курс! Занимаюсь чуть больше недели и уже вижу результаты. Очень нравится упражнение на губы – верхняя губа стала больше, и это заметно. Она как бы расправилась. Хотя губы сами по себе у меня маленькие, а с возрастом объем верхней губы стал меньше – ничего не колола никогда. С упражнениями изменения заметны. Вообще нравится полностью весь комплекс. С удовольствием занимаюсь и наблюдаю за изменениями!»

    – Ирина, Кемерово

   

   
    «Мне 31 год, и после недели занятий по курсу у меня настолько поднялись вверх брови – такого лицо не было даже в 20 лет! Естественно разгладилась мелкая морщинка от уголка глаза и между бровями. Мелкие морщинки как будто ластиком стерли. Очень хорошо подтянулось все лицо после трех недель упражнения. Однозначное “ДА” – не ленитесь и делайте упражнения. Эффект будет уже в первую неделю!»

    – Наталья, Бийск

   

   
    «…Мне очень нравится состояние лица после тренировки – ощущение свежей наполненности. Учусь сейчас работать мышцами изолированно. Моя проблема – это мимические морщины на лбу. После выполнения упражнений второго блока пришло понимание моей проблемы: у меня недостаточно развито верхнее веко и я помогаю лбом открывать глаза. После упражнений второго блока мне легче отключать работу лба при движении глаз – спасибо совету специалиста. Буду продолжать работать и надеюсь на результат, которого я ожидаю…»

    – Алевтина, Краснодар

   

   
    «…Занимаюсь уже почти два месяца. За этот период заметила явные улучшения по состоянию кожи, а также по подтяжке лица. Носогубные и окологубные складки явно уменьшились. Подумывала о пластической операции – блефаропластике – подтяжке верхних век. Но спустя месяц занятий поняла, что глаза открылись, веки подтянулись, и, если заниматься дальше, операции можно избежать. Занятия проходят интересно – перед упражнением Анастасия делает тщательный разбор, что очень важно для выполнения»

    – Анфиса, Москва

   

   
    «С гимнастикой я познакомилась 4 года назад – посещала несколько раз семинары Анастасии в Москве. Помню, после первого семинара была очень довольна и после этого занималась каждый день строго 2 раза в течение примерно полутора лет. Хорошо подтянулась носогубка, чему я была несказанно рада и довольна, так как до этого приходилось колоть гиалуронку. Потом я разленилась и занималась гимнастикой время от времени.

    После переезда из Москвы осталась без своего косметолога, и я вновь вспомнила про гимнастику. Перед отъездом опять сходила на семинар и купила два онлайн-курса. Для меня это несказанно удобно, так как все есть в наглядном видео, и заниматься одно удовольствие. Делать гимнастику я начала более правильно, так как могу воспользоваться видео и поддержкой экспертов. Если раньше меня радовала только носогубка, то теперь и взгляд стал более открытый, и чуть подтянулись верхние веки. Читала много отзывов, что у кого-то нет изменений. Могу по своему опыту сказать, что это только потому, что неправильно делают упражнения!»

    – Ольга, Белград

   

   
    «Пишу для тех, кому за 40. Если вы еще думаете, советую принять решение и попробовать. Скажу сразу, что такого вау-результата, как у девочек помоложе, за 3 дня или неделю, скорее всего, не будет. Но главное, не бросать, а делать и делать. В какой-то момент вы увидите, что носогубка мягче и мимические морщины уже не такие, цвет лица свежий и тонус другой. В общем, будете довольны собой!»

    – Ольга, Астрахань

   

   
    «…Эффект действительно есть! Поначалу это не так заметно, но ты начинаешь ощущать мышцы, о существовании которых даже не догадывалась раньше, чувствуешь бо́льший контроль над своим лицом и мимикой. Есть желание заниматься дальше!»

    – Елена

   

   
    «Всю жизнь считала, что у меня глаза азиатского типа, пока не начала делать ваши упражнения!»

    – Лена

   

   
    «Неделю занимаюсь – и все нравится! Удивительно, но моя вечно сухая кожа на лице перестала быть такой. А мои большие губы стали еще больше»

    – Эльвира

   

   
    «Гимнастика для лица – это клад. Мне 40 лет, и занимаюсь практически три месяца – молодею с каждым днем. Несколько лет назад у меня был неврит лицевого нерва, поэтому ботокс мне делать нежелательно. Вы и ваш метод просто спасли меня!»

    – Ольга

   

   
    «Мне 40 лет, и ничего себе никогда не колола. И теперь точно говорю, что не собираюсь и не стану этого делать. За год регулярных занятий я убедилась, что гимнастика – это самый эффективный способ для красоты и молодости. Все искусственные манипуляции с лицом не имеют ни одной хорошей перспективы. Плюс они не всегда красят»

    – Алина

   

   
    «Итак, мои результаты от ежедневных занятий за последние полгода: лицо заметно подтянулось и округлилось в правильном смысле этого слова. Оно осталось таким же худым, просто стало более рельефным и свежим, что ли. Очень нравится, что все занятия требуют немного времени, что особенно ценно по сравнению с другими программами по фейс-фитнесу от других коучей!»

    – Дарья, 32 года

   

   
    «У меня очень забавная история. Приобрела курс Анастасии и в первый же день занятий заболела гриппом. Ушла на больничный, но продолжала делать упражнения каждый день. Через неделю вышла на работу, и никто не поверил, что я болела. Коллега сказала, что я словно с отдыха приехала!»

    – Марина

   

   
    «Наткнулась в ленте на вашу рекламу и по видео поняла, что вы занимаетесь гимнастикой серьезно и обстоятельно. Пересмотрела весь контент и пояснения к нему. Поскольку образование мое связано с биологией и химией (анатомию и физиологию тоже проходила), стало понятно, что вы говорите правду. Поэтому и решила попробовать заниматься. Кожа у меня очень тонкая, и подкожного жирка почти нет, поэтому очень сложно выйти на результат, который хочется. Но я стараюсь и занимаюсь. Мышцы стали более подтянутыми, кожа тоже. Колоссально помогает расслабиться после бешеного рабочего дня. Даже зевать начинаю после «очков». Спасибо, Настя, это реально для организованных людей, которые понимают, что никто не придет их спасать. Все сделай себе сама!»

    – Валерия

   

   
    «У меня из-за шрама на губе была асимметрия. Вначале хотела сделать татуаж, но специалист сказал, что это не поможет. Начала искать в интернете методы и наткнулась на вас. Делаю упражнения, и асимметрия все меньше и меньше заметна…»

    – Катерина

   

   
    «Дико не нравился нос, но не хотелось и не хочется делать пластику. Поэтому и искала альтернативные способы. Нашла книгу Кэрол и занималась по ней. Потом открыла для себя ютьюб и нашла ваши видео. Занималась и поняла, что этого недостаточно. Прошла курс и сейчас регулярно слышу вопросы в свой адрес: что я сделала с носом? Как же я радуюсь, когда люди замечают изменения и интересуются. Это самый главный показатель результата! Буду всегда заниматься»

    – Юлия

   

   
    «Год назад очень сильно начало беспокоить отражение в зеркале. Особенно носогубки, нависшее веко и второй подбородок. Я тогда ходила в зал и понимала, что с лицом тоже нужно что-то делать. Собралась даже колоть гиалуронку и договорилась с косметологом. Но все-таки решила напоследок погуглить альтернативные уколам методы. Оказалось, они есть! Я очень рада, что нашла видео именно с Анастасией! Поначалу было тяжело делать – много непонятных упражнений. А еще делала то регулярно, то пропускала неделями. Но спустя год наконец начала относиться к этому более осознанно и серьезно. И хотя мне еще работать и работать – носогубные борозды очень глубокие, – вижу, что у меня улучшился овал лица и поднялось верхнее веко»

    – Ольга

   

   
    «О перспективе сохранения молодости задумалась рано – в 18 лет, следуя девизу “работать на опережение”, начала искать заветный эликсир. Косметика – вещь неплохая, но не панацея. Сохранение лица (и всего тела) подтянутым с помощью физических упражнений, на мой взгляд, как раз и является решением. О вас мне рассказала подруга, которая посетила ваш семинар. Уже год практикую методику и горжусь результатами – подтянутым и сияющим красотой лицом! Особых проблем до не было, но после мое лицо мне стало нравиться гораздо больше»

    – Алена

   

   
    «Логично, что на лице тоже есть мышцы, которые со временем становятся дряблыми и менее эластичными. И никакими кремами и уколами мышцы не подтянуть – только натренировать. По себе вижу, что гимнастика для лица работает. Главное – регулярность!»

    – Анна

   

   
    «Меня очень радует, что у меня пропали “лунки” под глазами. В прошлом году заполняла носослезку филлером – он не сильно улучшил ситуацию. Поскольку у меня достаточно молодой возраст, косметолог отказалась вводить филлер повторно. Какое-то время помогала мезотерапия, но она давала непродолжительный результат. Гимнастика меня спасла! Понимаю, что в следующем году точно обойдусь без уколов!»

    – Саша

   

   
    «Мне 29 лет. Я всегда считала, что мне повезло с лицом. И особо никогда не заморачивалась по поводу ухода или косметики. Мне все нравилось без этого. Потом “случилась” семья – двое детей погодок. И я выпала из жизни. Уверена, что многие скажут, что в 29 лет все еще должно быть прекрасно. Но у меня было не так – я совершенно перестала себе нравиться. Из зеркала на меня смотрел унылый носатый человек с серым цветом лица, синевой под глазами и изрезанным морщинами лбом. Именно эти морщины меня тревожили больше всего и подстегнули к тому, что начать что-то делать. Я считаю, что мне очень повезло, чтобы я нашла вас, а не пошла по порочному кругу, так лихо нарисованному косметологами.

    Я занимаюсь один месяц, и я снова люблю себя! Мой телефон переполнен селфи, а их там долгое время не было. Не могу сказать, что довольна на 100 % всеми результатами – нацелена, чтобы лоб стал совершенно гладким. На данный момент морщины стали гораздо менее заметными и глубокими, но они пока еще есть. Главное не халтурить и заниматься качественно и с полной отдачей. Желательно два раза в день»

    – Лариса

   

   
    «Мне 35 лет, и в какой-то момент я поняла, что в свои 40 я хочу выглядеть лучше, чем в 25. Пробовала дешевые и дорогие кремы – ноль результата. Еще была аллергия под носом – последствие похода к косметологам, которые делали мне массажи и чистки при расширенных порах. Только от Анастасии узнала, что это табу для такого типа кожи! Через три недели занятий гимнастикой стала замечать, что кожа под носом стала лучше. Лицо стало очень радовать, особенно по утрам. Отечность уходит, цвет лица улучшается!»

    – Галина

   

   
    «В свои 39 лет я ясно понимаю, что не хочу делать ботокс. Мне не хочется зависеть от уколов, а без них потом, говорят, очень плохо. И я верю в супер способности человеческого организма при должном подходе и уходе. Занимаюсь гимнастикой для лица с ноября – сочетаю с домашней зарядкой для тела и осанки. Через три месяца заметила, что после упражнений мой проблемный лоб стал разглаживаться, но потом снова становился прежним. Стала чувствовать мышцы лица и головы, о которых раньше и не подозревала. Хотела бы пожелать другим терпения, упорства и быть в ладу с собой, конечно. Без этого ничего не поможет, мне кажется»

    – София

   

   
    «Мне 33, и уже 10 месяцев занимаюсь гимнастикой для лица два раза в день. Была недавно у косметолога – она сказала, что пальцы легко отскакивают от кожи, как от резинового мячика. Похвалила и сказала, что кожа стала очень упругой. Радуюсь!»

    – Александра

   

   
    «Я занимаюсь месяц. Изменился цвет лица – стал более ровным и без красных пятен. Акне уменьшилось. Лицо подтянулось. Скулы стали выразительнее. А губы восстановились в форме после неврита. Буду дальше стараться, спасибо!»

    – Злата

   

   
    «30 лет я мучилась со своей проблемной кожей. Смело пишу, что перепробовала все: и местные, и медикаментозные способы, анализы показывали, что с организмом все в порядке. Какие только процедуры я ни делала – говорили, что эффект будет, но его не было! Какие только средства ни использовала (дешевые, дорогие, натуральные, домашние) – говорили, что нужно подождать! И дождалась – Вас! Посетила ваш семинар в нашем городе. И вот прошел год. Я не знаю, что это за волшебная гимнастика такая, но она разделила мою жизнь на до и после. Это чудо! Я могу сейчас себе позволить выйти из дома, не накладывая слои грима. Мне стала нравиться естественность красоты моего лица. Всем, кто сомневается, – не ленитесь быть красивыми! Тем более для этого нужно 10 минут вашего времени»

    – Альбина
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   Примечания

  

  


    1

   

   Из книги Кэрол Мэджио «Аэробика для кожи и мышц лица». – Москва, Издательство «Э», 2018.

  

    2

   

   Фасция – соединительная коллагеновая ткань, которая покрывает мышцы, кровеносные сосуды и нервы и образует своеобразную трехмерную сетку в теле человека, обеспечивает поддержку и защиту большинства структур в человеческом теле, в том числе мышц.

  

    3

   

   По данным Американской ассоциации по изучению болезней сердца, не рекомендуется превышать норму 9 чайных ложек сахара в день для мужчин и 6 чайных ложек для женщин.

  

    4

   

   При написании главы использованы материалы из следующих источников:

   https://www.medicalnewstoday.com/search?q=fillers

   https://www.medicalnewstoday.com/articles/320510

   https://www.plasticsurgery.org/news/press-releases/new-statistics-reveal-the-shape-of-plastic-surgery

   https://www.medicalnewstoday.com/articles/320809#causes

   https://www.karger.com/Article/FullText/370245

   https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6489637/

   https://www.sciencedaily.com/releases/2016/05/160512085113.htm

   https://vogue.ua/article/beauty/byuti-gid/mify-i-pravda-o-botokse.html

  

    5

   

   В 2018 году было проведено более 7 миллионов процедур по введению ботокса, по исследованиям Американского общества эстетической пластической хирургии American Society of Plastic Surgeons (ASPS). – https://www.plasticsurgery.org/news/press-releases/new-statistics-reveal-the-shape-of-plastic-surgery)

  

    6

   

   Four grams of botox could kill everyone on earth – but unlikely it would // AfricaCheck. – https://africacheck.org/fbcheck/four-grams-of-botox-could-kill-everyone-on-earth-but-unlikely-it-would/)

  

    7

   

   Причинами побочных эффектов может стать не только ошибка специалиста или некачественность препарата, но и нарушение пациентом рекомендаций после процедуры.

  

    8

   

   В 2017 году было проведено более 2,7 миллиона процедур по введению филлеров – по исследованиям Американского общества эстетической пластической хирургии American Society of Plastic Surgeons (ASPS). – https://www.plasticsurgery.org/news/press-releases/new-statistics-reveal-the-shape-of-plastic-surgery

  

    9

   

   Причинами побочных эффектов может стать не только ошибка специалиста или некачественность препарата, но и нарушение пациентом рекомендаций после процедуры.

  

    10

   

   Причиной побочных эффектов может стать не только ошибка специалиста или некачественный препарат, но и нарушение пациентом рекомендаций после процедуры.
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