
Êàê âûïîëíÿòü

� Äâóìÿ ðóêàìè ñäâèíüòå ââåðõ êîæó íà ëáó.

� Îäíîâðåìåííî ñ ýòèì ñäâèãàéòå áðîâè âíèç (ðèñ. 24).

� Ïîñòåïåííî óñèëèâàéòå íàïðÿæåíèå ìûøö ëáà.

� Â ìîìåíò ìàêñèìàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ñîñ÷èòàéòå äî

ñåìè è ðàññëàáüòåñü.

Ðèñ. 24

Äîïîëíèòåëüíûå ðåêîìåíäàöèè

� Ïåðâûå äâå íåäåëè äåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå 5 ðàç â äåíü

â ñëåäóþùåì ðèòìå: 7 ñ — íàïðÿæåíèå, 3 ñ — ðàññëàáëå-

íèå.

� Â ñëåäóþùèå äâå íåäåëè âûïîëíÿéòå ýòî óïðàæíåíèå

10 ðàç â äåíü â óñêîðåííîì ðèòìå: 3 ñ — íàïðÿæåíèå,

1 ñ — ðàññëàáëåíèå.

×åðåäóéòå ðèòì âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ: íåäåëÿ —

îáû÷íûé, íåäåëÿ — óñêîðåííûé.

Ñ ìàññàæåì ïî æèçíè!

Äëÿ êðàñîòû íàì íóæíî íàó÷èòüñÿ äåëàòü êîñìåòè÷åñêèé

ìàññàæ. Êîñìåòîëîãè ðåêîìåíäóþò ïðîâîäèòü åãî ñåàíñû
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1–2 ðàçà â íåäåëþ, ëó÷øå âå÷åðîì, ïîñëå ðàáî÷åãî äíÿ, êî-

ãäà åñòü âîçìîæíîñòü õîðîøî ðàññëàáèòüñÿ. Êðåìû, î êîòî-

ðûõ âû óçíàåòå ïîçæå, áóäóò áîëåå ýôôåêòèâíî âîçäåéñòâî-

âàòü íà êîæó, åñëè âû ïîñëå èõ íàíåñåíèÿ «ïîäâåðãíåòåñü»

êîñìåòè÷åñêîìó ìàññàæó.

Èòàê, ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ êîñìåòîëîãîì! È íà÷íèòå äå-

ëàòü îìîëàæèâàþùèé êîñìåòè÷åñêèé ìàññàæ ñâîåé ïîä-

ðóãå (ñ óñëîâèåì, ÷òî çàâòðà òàêîé ìàññàæ ñäåëàåò âàì

îíà).

Äëÿ ðàñòÿãèâàíèÿ

ìûøö øåè ïîäíèìè-

òå ãîëîâó ïîäðóãè

òàê, ÷òîáû ïîäáîðî-

äîê îïèðàëñÿ íà ãðóä-

íóþ êëåòêó (ðèñ. 25).

Ïîâåðíèòå åå ãîëîâó

âïðàâî, óäåðæèâàÿ

ñâîåé ïðàâîé ðóêîé.

Áîëüøèì ïàëüöåì

ðóêè ìàññèðóéòå ìóñ-

êóëû øåè, íà÷èíàÿ

îò óøíîé ðàêîâèíû

è äâèãàÿñü ê ïëå÷ó.

Ïîâòîðèòå óïðàæíå-

íèå íåñêîëüêî ðàç

(ðèñ. 26).

Òî æå ñàìîå ñ äðó-

ãîé ñòîðîíû.
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Ó ê à ç à ò å ë ü í û ì è

ïàëüöàìè îñòîðîæíî

íàæèìàéòå íà óãîëêè

ãëàç ó ïåðåíîñèöû

(ðèñ. 27).

Ìàññèðóéòå êðàÿ

ãëàçíûõ âïàäèí ñâåð-

õó è ñíèçó, íà÷èíàÿ îò

ïåðåíîñèöû è äâèãà-

ÿñü ê âèñêàì (ðèñ. 28).

Áîëüøèìè ïàëüöàìè

íàæèìàéòå íà âèñêè

ïîäðóãè (ïî 2–5 ñ)

(ðèñ. 29).
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Ðèñ. 28

Ðèñ. 29



Ñâåðõó âíèç íàäàâëè-

âàéòå íà ãðàíè íîñà, à

òàêæå íà åãî îñíîâà-

íèå (ðèñ. 30).

Ìàññèðóéòå êîæó

íàä âåðõíåé ãóáîé è

âîêðóã ðòà (ðèñ. 31).

Íàæèìàéòå áîëü-

øèìè ïàëüöàìè íà

ëèöî ñâåðõó, à îñòàëü-

íûìè ïàëüöàìè ïîä

íèæíåé ÷åëþñòüþ, íà-

÷èíàÿ ñ ñåðåäèíû è

äâèãàÿñü ê óøàì âäîëü

÷åëþñòè (ðèñ. 32).
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Ìàññèðóéòå âñå

ëèöî áîëüøèìè ïàëü-

öàìè, óñèëèâàÿ êðîâî-

îáðàùåíèå (ðèñ. 33).

Íàæèìàéòå áîëü-

øèìè ïàëüöàìè âäîëü

ëèíèè, íà÷èíàþùåé-

ñÿ ó âíóòðåííèõ êðàåâ

áðîâåé è ïðîõîäÿùåé

÷åðåç ëîá íàçàä â âîëî-

ñû.

Ïîëîæèòå îäèí

áîëüøîé ïàëåö íà

äðóãîé è íàæèìàéòå

âäîëü ñðåäíåé ëèíèè

ãîëîâû ïîäðóãè, íà-

÷èíàÿ îò öåíòðà è äâè-

ãàÿñü ê ïåðåíîñèöå.

Ïîâòîðèòå óïðàæíå-

íèÿ 11–12 (ðèñ. 34).

Îñòîðîæíî ïîòÿíè-

òå çà âîëîñû (ðèñ. 35).
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Ðåáðîì ëàäîíè èëè

êóëàêîì ñëåãêà ïîñòó-

÷èòå ïî ãîëîâå ïîäðó-

ãè ñâåðõó è ñáîêó

(ðèñ. 36).

Ïîëîæèòå ëåâóþ

ðóêó íà ëîá ïîäðóãè, à

ïðàâóþ — íà øåþ. Ñî-

õðàíÿéòå òàêîå ïîëî-

æåíèå â òå÷åíèå

15–60 ñ. Êîîðäèíè-

ðóéòå ñâîå äûõàíèå ñ

ïîäðóãîé òàê, ÷òîáû

âäîõ è âûäîõ îáåèõ

ïðîèñõîäèëè îäíîâðå-

ìåííî (ðèñ. 37).

Òî÷êè êðàñîòû

Çíàåòå ëè âû, ÷òî òàêîå ëèöåâàÿ ðåôëåêñîòåðàïèÿ? Âîò è ÿ

ðàíüøå íå çíàëà. Îêàçûâàåòñÿ, ýòî îçäîðîâëåíèå îðãàíèç-

ìà äðåâíåâüåòíàìñêèì ìåòîäîì ïðè ïîìîùè òî÷åê, êîòî-

ðûå íàõîäÿòñÿ ó íàñ íà ëèöå. Íà äîñóãå ÿ èçó÷èëà ýòîò ìå-

òîä. Îí îêàçàëñÿ ïðîñò â ïðèìåíåíèè è ýôôåêòèâåí â

äåéñòâèè. Ñðåäè ìíîæåñòâà òî÷åê, ðàñïîëîæåííûõ íà íà-

øåì ëèöå, ÿ íàøëà òàê íàçûâàåìûå òî÷êè êðàñîòû, âîç-

äåéñòâóÿ íà êîòîðûå ìîæíî ðàçãëàäèòü ìåëêèå ìîðùèí-

êè, óëó÷øèòü öâåò ëèöà è ñîñòîÿíèå êîæè. Åùå îäèí ïëþñ

òàêîãî òî÷å÷íîãî ìàññàæà — âû ìîæåòå ïðåêðàñíî ñïðà-
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