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Аннотация

Марина Корпан преподает дыхательную гимнастику почти 14 лет и каждое занятие убеждается: у женщин, худеющих на Бодифлексе (БФ), кожа становится моложе, более четко очерчен овал лица, уходит второй подбородок и складки на шее. Косметологи подтвердили, что при увеличенном поступлении кислорода улучшается клеточное питание, активнее вырабатываются коллагеновые волокна, лучше усваивается косметика для ухода, а как результат – выше упругость кожи, ровнее цвет лица.

В новой книге Марина Корпан приводит особый комплекс из 19 мимико-дыхательных упражнений и БФ. Порядок выполнения упражнений показан на крупных рисунках, а на анатомической схеме лица видно, какая мышца задействована и какой участок лица и шеи улучшается.

Совмещая дыхание БФ с упражнениями и обычным домашним уходом, женщины добиваются потрясающе гладкой, красивой и сияющей кожи независимо от типа лица и возраста. Марина Корпан расскажет и покажет, как это сделать.

Марина Корпан

Бодифлекс для лица: как выглядеть на 10 лет моложе. Дыши и молодей

Марина Корпан  – единственный сертифицированный в России специалист по дыхательным методикам Бодифлекс и Оксисайз 
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Бодифлекс вместо пластической хирургии

Никогда не думала, что доведется писать книгу, связанную с косметологией. Похудение – это мой конек, но вот лицо?!

Дыхательную методику Бодифлекс я преподаю с 2000 года и знаю, что ее можно использовать не только для похудения, но и для улучшения формы лица и кожи. Но упражнениям для лица и шеи особого внимания никогда не уделяла, на занятиях давала буквально по 2–3 приема, и те, кто хотел, делал их уже дома самостоятельно.

Многие клиенты подходили ко мне и спрашивали: «Марина, а каким кремом вы пользуетесь»? Мне стыдно было им сказать, что я не пользуюсь даже специальной смывкой для косметики. Я просто брала обычное мыло и смывала тушь, румяна и т. д. Тем не менее, после занятий Бодифлексом появлялось ощущение, что на лицо только что был нанесен крем. Видимо, что-то происходило с кожей на лице, после того как я подышу.

Потом на занятия по Бодифлексу пришла очень ухоженная, очевидно обеспеченная женщина. Она не была полной, но килограммов 5–7 сбросить ей бы не помешало. Как обычно, на первом занятии я объясняла технику дыхания, мы все вместе учились дышать. Прошло еще два занятия, и я поняла, что у дамы абсолютно нет никакой заинтересованности в выполнении упражнений, которые рассчитаны на уменьшение объемов в определенных проблемных местах. Мне как тренеру было очень обидно: пыхчу, учу, все делают, а она ничего не хочет. Видимо, недовольство мне скрыть не удалось, так как после третьей тренировки эта женщина подошла ко мне и с улыбкой на лице сказала, что и не думала обижать меня своим поведением, просто она только что прилетела из-за границы от пластического хирурга. Она хотела сделать подтяжку лица и еще какие-то процедуры. А врач сказал, что у нее еще не все так плохо и рановато прибегать к пластической операции, поможет дыхательная гимнастика для лица. Как только дама прилетела в Москву, она сразу начала искать эту методику и наткнулась на Бодифлекс. Вот так она ко мне и попала.

С годами преподавания Бодифлекса я все чаще стала обращать внимание, что клиенты просят упражнения для лица и шеи. Женщины прямо вдохновлялись, когда я спрашивала, давать ли им упражнения на лицо. И на самом деле, лица тех, кто совмещал дыхание Бодифлекс с упражнениями, менялись на глазах. Более четко очерчивался овал лица, уходил второй подбородок и т. д. Всего несколько упражнений давали потрясающие результаты, как будто человек уделял много внимания и усилий своему лицу.

Мне, как тренеру, с точки зрения анатомии и физиологии стало очень интересно, возможно ли сделать несложный комплекс упражнений для лица и шеи и совместить это с простым, но эффективным домашним уходом за лицом? Есть ли связь между кислородом и состоянием кожи лица? Поскольку собственных знаний не хватало, пришлось обратиться к косметологу и спросить, может ли кислород действительно помочь нам, женщинам, выглядеть на сто баллов и как при помощи простых процедур можно сделать кожу лица и шеи восхитительной.

В этой книге я изложу все, что знаю, узнала и использую сама, чтобы кроме красивой, стройной фигуры, которой вы сможете легко добиться при использовании двух дыхательных методик Бодифлекс и Оксисайз (подробно ознакомиться с ними вы можете в моих первых двух книгах), вы приобрели еще и идеальную кожу лица.

Для кого предназначена эта книга?

✓ Вы молодая и красивая обладательница шикарной кожи, но осознаете, что, как и другие, подвластны времени.

✓ Вы живете в мегаполисе или в небольшом промышленном городе, и Ваша кожа очень сильно подвержена негативному влиянию окружающей среды и стрессу.

✓ Вы живете в экологически чистом месте со свежим воздухом и чистой водой, но на Вас действует сила гравитации, благодаря которой с возрастом образуется птоз (опущение) тканей лица, а значит, появляется второй подбородок, набрякшие веки, обвисшие щеки.

Если Вы хотите сохранить свою молодость и красоту надолго, то эта методика именно для Вас!

✓ Неожиданно возникли проблемы с кожей, появились прыщи, угревая сыпь, причина этой беды непонятна и перепробованы все возможные и невозможные способы лечения…

✓ Если Вам уже за 35 и потеряна надежда вернуть себе красивую, подтянутую, сияющую кожу…

✓ Вы собираетесь начать худеть и переживаете, что во время этого процесса кожа обвиснет…

✓ Если Вы уже похудели и кожа на лице действительно обвисла…

✓ Вы дама в возрасте и у Вас произошло опущение щек (провал тканей), появился второй подбородок и носогубные складки, морщины вокруг глаз…

Тогда эта методика именно для Вас!

Почему происходит «провал» тканей? В 23–25 лет у человека происходит прекращение выработки собственных гиалоурановой кислоты, коллагена и эластина. Поэтому нам необходимо определенное вмешательство для стимулирования выработки этих составляющих, чтобы кожа оставалась молодой, красивой, сияющей и подтянутой. Подтянутость кожи нам смогут обеспечить хорошо тренированные мышцы лица.

Всем известно, что подтянутость кожи и проработку мышц лица помогают сохранить такие распространенные упражнения, как: подтягивание нижней губы к носу, вращения карандаша во рту, когда мы стараемся написать буквы, цифры; похлопывания, шевеления ушами; вращение глазными яблоками в разные стороны.

Когда задействованы мышцы лица, то кожа подтягивается естественным образом. Происходит все то же самое, что и у человека, который занимается в тренажерном зале и получает в результате красивые мышцы тела. Но, в отличие от тела, лицу недостаточно иметь только крепкие мышцы. Для хорошего внешнего вида коже необходимы те компоненты, о которых мы говорили выше, а именно гиалуроновая кислота, коллаген, эластин.

Вы можете прилагать массу усилий, регулярно ходить к косметологу, делать дорогостоящие процедуры с использованием модных аппаратов, но все это не даст стойкого эффекта, если у Вас состояние стресса, или Вы неправильно питаетесь, или Ваш возраст старше 40 лет. Потребуются постоянные немалые капиталовложения, чтобы сохранить на какое-то время молодость, красоту и привлекательность.
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Я предлагаю Вам совместить два компонента для достижения идеальной формы и кожи лица – обычную гимнастику и кислород. 

Методика подходит людям абсолютно любого возраста. Совершенно не важно, какой тип кожи у Вас преобладает.

Кислород – это проводник. Когда мы тренируем мышцы и обеспечиваем дополнительное поступление кислорода, то улучшаем работу клеток, и они начинают понемногу сами вырабатывать те компоненты, которые так необходимы коже. Конечно, нам придется делать несложные маски для лица, но поверьте, это будет гораздо дешевле салонных процедур. Сейчас многие производители косметики используют в производстве своей продукции кислород. Где кислород, там лучшее питание клеток и лучшая выработка коллагеновых волокон. Увеличивается степень воздействия веществ, которые Вы накладываете на лицо. Ведь тот же простой яичный белок, который наносят с утра для создания эффекта лифтинга кожи, быстрее и лучше проникнет в более глубокие ее слои, если перед этим вы специальным образом подышали.

Наша кожа устроена так, что она практически ничего не пропускает через себя. Чтобы нужное вещество извне проникло в глубокие слои кожи, нужна микроскопическая молекула-проводник. Логичный вопрос: если питать только верхний слой кожи бесполезно, то как провести действующее вещество внутрь?

Для красоты необходимо, чтобы дерма была толстая, как в юности. С возрастом кожа сжимается из-за недостатка влаги, которая к тому же плохо удерживается. Все увлажняющие маски оказывают воздействие только на верхний слой. Для того чтобы увлажняющие и питательные косметические вещества проникли внутрь, нужны либо аппаратные методики, либо нанотехнологии. Одним словом, нужен ПРОВОДНИК.
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Проводником для кожи может выступать КИСЛОРОД. Слава Богу, он бесплатный. Поэтому используйте его по максимуму, чтобы добиться потрясающе гладкой, красивой и сияющей кожи. 

Давайте вместе разберем более детально гимнастику вместе с дыханием в сочетании с упражнениями для лица. Я поделюсь с вами рецептами, которые использую сама.

Еще раз хочу обратить Ваше внимание на то, что, используя только одну гимнастику для лица, хорошей кожи не добиться. Мы эффективно проработаем мышцы лица и шеи и совместим их с небольшими косметическими процедурами.

Я гарантирую, что при использовании этой методики Вы получите хорошие мышцы лица и шеи, отличный цвет лица и регулярную обновляемость клеток. Но чтобы добиться максимального эффекта, Вам необходимо будет сочетать мою гимнастику с элементарными, минимальными, дешевыми средствами, о которых я расскажу чуть позже.

Биологические ритмы кожи

Расписание для кожи

Наш организм подчиняется определенным биологическим ритмам. Кожа, как часть организма, тоже подчиняется этим ритмам. Чтобы не тратить много времени и денег на косметические услуги и с пользой для своей кожи провести эти процедуры самостоятельно, вы должны знать о биоритмах человеческой кожи. Вид вашей кожи зависит не только от рук замечательного косметолога. Давайте рассмотрим все подробно.
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Ухаживать за кожей надо ежедневно утром и вечером. Утром лучшее время – с 7-00 до 10–00, вечером – с 17–00 до 20–00 или после 22–00. 

Это связано с биологическими ритмами кожи. Ее расписание не зависит от того, бодрствуете вы или спите. В разное время суток кожа имеет разную впитывающую способность, в ней идут разные биологические процессы. Так, в начале ночи происходит самое активное деление клеток. Поэтому стимулирующие препараты лучше всего применять на ночь.

С 8 до 10 часов утра  повышается кровяное давление, поэтому сигарета, выкуренная после завтрака, состарит кожу сильнее, чем сигарета, выкуренная в любое другое время суток.

В полдень  активизируется деятельность сальных желез, поэтому обладательницам жирной кожи, возможно, потребуется припудрить нос либо дополнительно воспользоваться тонером для жирной кожи и матирующим средством.

С 13–00 до 15–00 часов  снижается кровяное давление и падает тонус кожи, морщины кажутся более резкими, так что не назначайте на это время романтических свиданий. Визит к косметологу в это время тоже лучше отменить, так как кожа абсолютно безразлична к косметическим процедурам. Вы просто потратите свои деньги на ветер.

С 15–00 до 17–00  не следует планировать визит к косметологу, так как клетки кожи «закрываются», становятся невосприимчивыми к косметическим средствам, и у активных веществ практически нет шансов до них «достучаться».
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С 17–00 до 20–00 повышается впитывающая способность кожи. Это лучшее время для питательных масок. 

С 20–00 до 22–00  организм настраивается на вывод токсинов. В это время очень полезны водные процедуры. Хороший эффект дадут баня или сауна, очищающие маски и эксфолианты.

После 22–00  кожа снова прекрасно усваивает биоактивные, увлажняющие и питательные вещества. Самое активное время восстановления клеток эпидермиса. Клетки обновляются, кожа отдыхает и аккумулирует энергию.

Мышцы лица и шеи

Без знаний азов анатомии в области работы мышц лица мы не поймем, как устроены лицо и шея и какие мышцы надо вовлечь в работу, занимаясь гимнастикой для лица.

Мимические мышцы лица

Мимические мышцы мелкие и более нежные, чем жевательные. Они представляют собой тонкие и мелкие мышечные пучки, которые группируются вокруг естественных отверстий: рта, носа, глазной щели и уха, принимая участие в замыкании или, наоборот, расширении этих отверстий. Они начинаются от различных костных образований и оканчиваются в кожных покровах. Эти мышцы принимают активное участие в образовании складок и морщин (так называемые мимические морщины), которые при повторных движениях могут стать постоянными и придавать лицу определенное выражение.

К мимическим мышцам относятся:

Мышцы окружности глаза 

Круговая мышца глаза  – осуществляет смыкание век. Круговая мышца глаза расположена впереди глазницы на ее костных краях, вокруг глаза и на веках. Состоит из двух частей: вековой и глазничной.

Вековая часть мышцы лежит на веках, она очень тонкая. Вековая часть может сокращаться самостоятельно; при сокращении мышечные волокна выпрямляются и сближают края век – глаза закрываются; действие это происходит без заметного усилия, например, когда человек засыпает.

Глазничная часть мышцы  – та, что лежит вокруг вековой. Сокращаясь отдельно, она давит снаружи на веки, сближая их. Если веки при этом не закрыты, то получается прищуривание . При одновременном сокращении всей круговой мышцы веки смыкаются, глазничная часть, сокращаясь, давит на веки, они с силой прижимаются друг к другу – получается зажмуривание . При этом появляются идущие радиусами морщины, в особенности заметные на наружном углу глаза.

Мышца, сморщивающая бровь , – при сокращении смещает брови вниз и слегка внутрь, к переносице. При этом образуются две глубокие продольные складки над переносицей, идущие от бровей вверх. Точка начала мышцы располагается на лобной кости над слезной костью, а место крепления – в коже бровей.

Мышца (мускул) гордецов  – лежит рядом со своей парой между бровями. Внизу мышца прикрепляется к носовой косточке, вверху – к коже на внутреннем конце брови. Обычно мышцы – правая и левая – работают одновременно, тянут вниз кожу между бровями, образуя вертикальные складки и сближая брови внутренними концами вниз – опускают внутренние концы бровей. Придают лицу выражение гнева, угрозы.
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Рис.  Мимические мышцы, вид спереди
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Рис.  Мимические мышцы, вид сбоку

Носовые мышцы 

Имеют общее сухожилие, которое лежит на спинке носа, как седло. Мышцы с обеих сторон спускаются вниз и вплетаются в кожу боковой поверхности носа. Сокращаясь, обе мышцы образуют продольные складки на коже носа и поднимают его крылья (растягивая вверх ноздри), «сморщивают нос». Сокращение мышц может быть и односторонним. Это действие возникает как при неприятном запахе, так и при любых неприятных ощущениях: противном зрелище, режущем звуке, резком холоде, ожоге, а также выражает предельное недовольство мышца, поднимающая угол рта.

Мышцы скул 

В области скул находятся малая и большая скуловые мышцы, основная функция которых – сдвигать уголки рта вверх и в стороны, формируя улыбку. Как и все мимические мышцы, обе скуловые мышцы имеют твердую точку верхнего крепления – скуловую кость. Другим концом они прикреплены к коже угла рта и круговой мышце рта.

Малая скуловая мышца  начинается от щечной поверхности скуловой кости и прикрепляется к толщине носогубной складки. Сокращаясь, она поднимает угол рта и изменяет форму самой носогубной складки, хотя это изменение не такое сильно, как при сокращении большой скуловой мышцы.

Большая скуловая мышца  является главной мышцей смеха. Она прикрепляется одновременно и к скуловой кости, и к скуловой дуге. Большая скуловая мышца оттягивает угол рта кнаружи и кверху, сильно углубляя носогубную складку. Более того, эта мышца участвует в каждом движении, при котором человеку нужно приподнять верхнюю губу и оттянуть ее в сторону.

Щечная мышца 

При сокращении стягивает уголки рта назад, а также прижимает губы и щеки к зубам. Данная мышца является основой щек. Мышца начинается на наружной поверхности верхней и нижней челюсти в области альвеол, у крылонижнечелюстного шва, а прикрепляется в коже губ и углах рта, вплетаясь в мышцы верхней и нижней губ.

Ушные мышцы 

Включают в себя три мышцы: переднюю, заднюю и верхнюю.

Передняя и верхняя мышцы прикрыты височной фасцией. Эти мышцы у человека практически не развиты. При их сокращении ушная раковина слегка смещается вперед, назад и вверх. Точкой начала ушных мышц служит сухожильный шлем, а местом крепления – кожа ушной раковины.

Мышцы рта 

Круговая мышца рта  представляет собой мышечные пучки, кругами располагающиеся в толще губ. При сокращении круговой мышцы закрывается рот и вытягиваются вперед губы. Точка начала располагается в коже угла рта, а место крепления – в коже в области средней линии.

Мышца, поднимающая верхнюю губу , сокращаясь, приподнимает верхнюю губу и делает носогубную складку более глубокой. Мышца начинается у подглазничного края верхней челюсти и прикрепляется к коже носогубной складки.

Мышца, поднимающая угол рта , вместе со скуловыми мышцами смещает уголки губ вверх и в стороны. Точка начала находится в клыковой ямке верхней челюсти, а место крепления – в коже угла рта.

Мышца, опускающая угол рта , при сокращении смещает уголки рта вниз и в стороны. Точка начала мышцы располагается на передней поверхности нижней челюсти под подбородочным отверстием. Место крепления отдельных пучков находится в толще верхней губы, остальные вплетаются в кожу угла рта.

Мышца, опускающая нижнюю губу , оттягивает нижнюю губу вниз. Эта мышца прикрыта мышцей, опускающей угол рта; точкой начала служит передняя поверхность нижней челюсти перед подбородочным отверстием, а местом крепления – кожа подбородка и нижней губы.

Подбородочная мышца  при сокращении подтягивает кожу подбородка вверх, образуя ямочки. Мышца частично покрывается мышцей, опускающей верхнюю губу; начинается на альвеолярных возвышениях резцов нижней челюсти и прикрепляется в коже подбородка.

Мышцы шеи 

Мышцы шеи удерживают голову в равновесии, участвуют в движении головы и шеи, также в процессах глотания и произнесения звуков. От состояния мышц шеи напрямую зависит молодость лица.

Различают следующие области шеи :

① Передняя область: 

а) поднижнечелюстной треугольник

б) сонный треугольник

② Грудино-ключично-сосцевидная область 

③ Боковая область . Включает лопаточно-ключичный треугольник.

④ Задняя область.  Ограничена наружными краями трапециевидной мышцы.

Каждая половина шеи по бокам от срединной линии делится грудино-ключично-сосцевидной мышцей на два треугольника: медиальный и латеральный. Медиальный треугольник шеи ограничен нижним краем нижней челюсти, срединной линией шеи и передним краем грудино-ключично-сосцевидной мышцы. Оба, правый и левый, медиальные треугольники таким путем образуют один передний треугольник шеи. Боковой треугольник шеи ограничен задним краем грудино-ключично-сосцевидной мышцы, ключицей и краем трапециевидной мышцы. Каждый из указанных треугольников посредством мышц шеи делится на ряд меньших треугольников.

Мышц шеи достаточно много, поэтому опишем те, которые нам понадобятся в нашей гимнастике. Трапециевидная  – плоская широкая мышца, занимающая поверхностное положение в задней области шеи и в верхнем отделе спины. Трапециевидная мышца имеет форму треугольника, основанием обращенного к позвоночному столбу, а вершиной – к лопатке. Трапециевидные мышцы обеих сторон спины вместе имеют форму трапеции. Когда плечевой пояс и лопатки зафиксированы, сокращаясь, эта мышца поворачивает голову в противоположную от себя сторону. А когда сокращаются обе мышцы, голова несколько разгибается, придавая гордую осанку и поддерживая шею в тонусе.

Грудино-ключично-сосцевидная  – длинная поверхностная мышца шеи, которая начинается от рукоятки грудины и ключицы и прикрепляется к сосцевидному отростку височной кости. При одностороннем сокращении она наклоняет голову, при двустороннем – запрокидывает голову.

Подкожная  мышца шеи относится к поверхностным мышцам и имеет вид широкой пластинки. Она находится сразу под кожей и особенна тем, что начинается на грудной клетке на уровне второго ребра, а заканчивается у нижнего края челюсти. И хотя она очень тонкая и потрогать ее нельзя, даже если она напряжена, она выполняет очень важную функцию.

Двубрюшная . Особенность двубрюшной мышцы понятна из ее названия. Она имеет два брюшка: переднее и заднее. Заднее брюшко одним концом, как грудино-ключично-сосцевидная мышца, прикрепляется к сосцевидному отростку височной кости (бугорку позади ушной раковины), а вторым к подъязычной кости, встречаясь там с передним брюшком. Переднее, в свою очередь, направляется несколько перпендикулярно и крепится на внутренней поверхности нижней челюсти в специальной ямке, названной в ее честь двубрюшной. Такое расположение мышцы образует своего рода нишу (подчелюстной треугольник), в которой располагается подчелюстная слюнная железа, необходимая для пищеварения.

Грудино-подъязычная  – тонкая, плоская мышца, которая начинается от задней поверхности ключицы, суставной капсулы грудино-ключичного сустава и рукоятки грудины. Грудино-подъязычная мышца опускает вниз подъязычную кость, действуя в противовес двубрюшной, челюстно-подъязычной и шилоподъязычной мышцам, удерживая ее на своем месте и позволяя тем самым этим мышцам опускать нижнюю челюсть.

Типы кожи

Нормальная кожа 

Такой тип кожи может быть только у абсолютно здоровых людей, что встречается весьма и весьма редко. Нормальная, здоровая кожа отличается гладкостью и эластичностью. На ней отсутствует жирный блеск, угревая сыпь, черные или белые точки (разновидности угрей), расширенные поры. Обладателям такого кожного покрова можно только позавидовать. Этот тип кожи прекрасно переносит как жару, так и холод. Практически любые внешние факторы не страшны для ее обладателя.

Сухая кожа 

Отличительной чертой этого типа кожи является то, что на ней часто возникают шелушение и появляются аллергические реакции. Но все эти признаки возможны только после воздействия внешних факторов: солнца, ветра, воды и других. При умывании водой с мылом возникает ощущение стянутости, затем начинается шелушение. Аллергические реакции сопровождаются сильным зудом. Этот тип кожи считается проблемным и требует особого и правильного ухода.

Жирная кожа 

Этот тип кожи можно легко отличить по ее жирному блеску. Также сильно заметны расширенные поры, черные точки и прыщи.

Жирная кожа более других подвержена различным воспалениям и раздражениям. Но, несмотря на это, у жирной кожи есть положительное свойство: с годами ее структура становится лучше, на ней позже, чем на коже других типов, образуются морщины.

Смешанный тип (комбинированный) кожи 

Об этом типе часто забывают, хотя он встречается не так и редко. При смешанном типе на разных участках кожи наблюдается чрезмерная сухость вокруг глаз, на висках, щеках, в то время как нос и подбородок будут отливать жирным блеском. Уход за ней должен быть раздельным, то есть для определенных участков стоит использовать средства, предназначенные для разных типов кожи.

Негативные факторы воздействия на кожу

Почему стареет наша кожа?

Кожа человека ежедневно подвергается воздействию внутренних и внешних негативных факторов, претерпевая постоянные изменения. Для того, чтобы хорошо выглядеть, необходимо минимизировать воздействие негативных факторов. Оберегая кожу от повреждений и опасных загрязнений, предотвращая потерю естественной влаги и липидного барьера, мы не только продляем молодость кожного покрова, но и даем ему возможность «включить» собственные ресурсы для поддержания здоровья и красоты.

Причины увядания кожи

① Вода 

Именно нехватка влаги приводит к ухудшению внешнего вида кожи. Ей нужна вода как изнутри, так и снаружи.

Однажды я пришла к своему косметологу на чистку лица, и когда она провела рукой по моей коже, то ужаснулась: «Марик, ты что, совсем воду не пьешь? У тебя очень сухая кожа, обязательно пей больше воды».

До этого я особо никогда не уделяла внимания воде. Пила сколько хотела и когда хотела. Но после таких слов реально стала следить за питьевым режимом. Кстати, как оказалось в дальнейшем, этого мало. Кожу нужно увлажнять не только изнутри, но и снаружи. Косметолог сказала, что обезвоженная кожа со временем меняет свою структуру, поэтому нужно покупать такие средства ухода, которые захватывают и удерживают молекулы воды.

Сейчас очень много различных увлажняющих средств, но многие из них после нанесения на кожу закупоривают ее, то есть на коже появляется пленка, которая не дает возможности влаге испаряться. Мой совет: перед тем как покупать увлажняющие средства для своего типа кожи, посоветуйтесь с косметологом.

② Солнце 

Многие из нас просто обожают погреться на солнышке. Так надоедает зима, слякоть, дождь, от недостатка солнечного света даже возникает депрессия. Поэтому, как только появляется возможность понежиться на солнце, мы едем в теплые страны и сутками напролет нежимся под палящем солнцем, забывая, что все хорошо в меру.

На самом деле солнце может быть очень коварным для кожи. Оно ускоряет процесс старения. И хотя загар так привлекателен, ученые и медики считают, что 90 % признаков старения, которые мы приписываем возрасту, фактически являются признаками слишком длительного пребывания на солнце.

Под воздействием солнечных лучей клетки кожи начинают работать в условиях окислительного стресса, а потому сама кожа утолщается и теряет свою эластичность. Так, у женщин, которые в молодости много времени проводили на солнце, к 30–40 годам появляется желтоватый цвет кожи, «звездочки» и глубокие морщины. Для того, чтобы этого избежать или минимизировать воздействие солнца, весной и летом надо обязательно пользоваться солнцезащитным кремом.

[image: image8.jpg]



Запомните, что загорать с 11–00 до 17–00 категорически нельзя. Защищайте свое лицо широкополой шляпой, а глаза – специальными солнцезащитными очками. 

③ Сигареты  

В этом пункте я не собираюсь никого пугать, так как каждый знает, что курение оказывало, оказывает и будет оказывать негативное влияние на кожу лица. Только курильщиков почему-то не становится меньше.

Первое, к чему приводит курение, – нехватка кислорода. Т. е. кожа курильщика/цы испытывает настоящее кислородное голодание. Постоянная нехватка кислорода приводит к образованию ранних морщин. Ученые доказали, что только одна выкуренная сигарета снижает уровень кислорода в крови на 5 %.
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Кожа курящей женщины стареет в пять раз быстрее, чем некурящей. 

Процесс ускоренного старения происходит под воздействием свободных радикалов, образующихся в клетках кожи с каждым вдохом сигаретного дыма. Свободные радикалы – это остатки химических соединений, которые способствуют разрушению тканей кожи, и как следствие – приводят к ее преждевременному старению. Курение разрушает содержащиеся в коже волокна коллагена и эластина, и кожа становится менее упругой и эластичной.

Курение также чревато тем, что никотин приводит к снижению эластичности сосудов, а потеря эластичности обеспечит вас сосудистой сеточкой на лице, называемой куперозом.

④ Стресс и сон 

Стресс и недостаток сна идут рука об руку. Между стрессом и проблемами кожи тоже существует прямая связь. Клинические испытания показывают, что в основе проблемы – гормональные изменения. Во время нервных переживаний уровень кортизола, который является основным гормоном стресса, возрастает, что разрушает коллаген и вызывает воспаления. Как результат – мелкие морщинки и общее увядание!

Чем хуже сон, тем выше уровень кортизола. Неблагоприятные изменения и нервные напряжения во время стресса в коже происходят на клеточном уровне. Внутри клеток ухудшается обмен веществ, процесс обновления клеток замедляется. Часто встречается появление ощущения стянутости кожи. Кожный покров становится более уязвимым и склонным к раздражению. Это объясняется тем, что нервные рецепторы изменили чувствительность. Одновременно происходит ухудшение кожного баланса – жирная кожа становится еще жирнее, а сухая становится более сухой.

У меня достаточно насыщенная жизнь: многочисленные тренировки, съемки, встречи, интервью, поездки по миру – очень часто приходится недосыпать. Как-то выдался месяц, когда я спала по 4–5 часов в сутки. Признаюсь честно – это очень мало. Просыпаясь утром, я подходила к зеркалу и просто ужасалась землистому цвету лица и множеству мелких морщин. Поэтому: СПАТЬ, СПАТЬ, СПАТЬ.

Кислород и кожа

Кислород – важнейший элемент для жизни человека. Без него невозможны биохимические реакции и процессы в клетках организма. Кислород дает энергию для их осуществления. Кислород играет очень важную роль в поддержании жизни и в увеличении скорости обмена веществ, ведь посредством процесса окисления пища и жидкость превращаются в энергию. Мы недооцениваем полезность кислорода и правильного дыхания. Сокращение потребления кислорода, как следствие неправильного дыхания, лишает клетки человеческого организма дополнительного источника кислорода, и они недополучают многих питательных веществ.

[image: image10.jpg]



Количество кислорода влияет на самочувствие и внешний вид. В условиях современной жизни организм часто испытывает недостаток кислорода, что в первую очередь негативно сказывается на состоянии кожи и волос. 

Почему у детей нежная, мягкая и упругая кожа? Потому, что синтез коллагена и эластина в их организмах проходит очень интенсивно. Но, начиная с 25 лет, синтез всех типов коллагена и эластина постепенно замедляется. Кожа – самый большой орган. Для того, чтобы она могла правильно функционировать, а именно совершать деление клеток, регенерацию тканей после повреждений – ей требуется огромный объем кислорода ежедневно. При недостатке кислорода кожа начинает стареть.

Если коже не хватает кислорода (при жизни в мегаполисе, от курения, плохой экологии, от неправильного образа жизни, различных болезней), то у клеток просто нет сил, чтобы восстанавливаться, обновляться и усваивать полезные вещества. Если кожа не способна усваивать питательные вещества, то все косметические средства, которые вы используете в повседневной жизни, не способны проникнуть в клетки и повлиять на их состояние. Следовательно, вы выбрасываете на ветер деньги, покупая дорогостоящие препараты.

При недостатке кислорода в коже автоматически происходит ослабление ее иммунитета. Коже становится очень тяжело бороться с внешними агрессивными факторами. В условиях гипоксии в кожном покрове быстро исчерпываются вещества, способные обеспечить бескислородную выработку энергии для ее обновления.

Если коже не хватает кислорода, то она становится грубой и тусклой. Это происходит от того, что замедляется обновление клеток в верхних слоях кожи. Если появились морщинки, и кожа стала сохнуть, то это говорит о том, что сокращается синтез гиалуроновой кислоты. Кожа становится менее упругой и эластичной, значит, замедляется синтез коллагена и эластина.
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Прогулки на свежем воздухе и занятия дыхательными методиками являются действенным и самым недорогим способом ухода за кожей. 

Сейчас все как будто сошли с ума, покупая кремы, содержащие коллаген. Крем, содержащий коллаген, нисколько не влияет на синтез коллагена в коже. «Молекулы» коллагена слишком велики, чтобы проникнуть в дерму, они задерживаются на поверхности кожи. Коллаген, содержащийся в кремах, помогает только увлажнять кожу, но никак не способствует ее омоложению…

Снабжение кожи кислородом происходит двумя способами: 

✓ Через артериальную кровь с помощью дыхания.

✓ Из воздуха через внешние слои эпидермиса.

К сожалению, кожа снабжается кислородом по «остаточному» принципу. Кислород, поступающий через легкие, перераспределяется главным образом в пользу жизненно важных органов: сердца, мозга, почек и печени и «выживания» всего организма в условиях кислородного голодания, и кожа в этом ряду занимает последнее место. Вот и получается, что цвет лица становится тусклым, морщины появляются быстрее, а кожа постоянно шелушится. Помимо всего этого, мы сами «убиваем» свою кожу, лишая ее кислорода, а именно, используем тонны ненужной косметики. Тональные кремы, пудры, румяна нарушают газообмен кожного покрова лица.

В зародышевом слое эпидермиса происходит деление клеток. Каждая из них «производит потомство» только один раз. А затем постепенно продвигается к поверхности кожи и отмирает. Снизу ее подталкивают более молодые клетки. При нормальной скорости обменных процессов цикл обновления клетки составляет 28–30 дней. А при нехватке кислорода он увеличивается до 60 дней. Внешне это выражается повышенным шелушением, вялостью и тусклостью кожи.

В косметологии недавно даже появился новый термин – descoloration (деколорация), обозначающий неровный и серый тон кожи.

Нехватка кислорода приводит к снижению выработки коллагена, эластина, протеогликанов (в том числе гиалуроновой кислоты) и керамидов. Все это ухудшает состояние эпидермиса и более глубокого слоя кожи – дермы. Отток токсинов и шлаков из кожных покровов замедляется, вследствие чего формируются мелкие воспаления и пигментные пятна.

Кислород просто необходим нашей коже, он увеличивает клеточный метаболизм, улучшает циркуляцию крови, содействует иммунной системе в привлечении определенных иммунных клеток в ткани, что позволяет избежать воспалительных реакций, часто сопровождающих процессы выздоровления, с последующим обновлением тканей.

В современной косметологии наступил «кислородный бум»: кроме принятия дополнительного кислорода внутрь в виде кислородных коктейлей и озонирования воды (что тоже влияет на качество нашей кожи) появились и другие процедуры, которые позволяют насытить наши клетки кислородом, например, озонотерапия .
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Правда, все способы кислородной терапии сопровождает чувство легкой эйфории – ведь повышенное количество кислорода «опьяняет» давно отравленный городским воздухом организм. 

Практически у любого после процедуры розовеет кожа, как после двухчасовой прогулки по лесу. Приходит легкость во все конечности, хочется танцевать и смеяться. Для любой женщины чувство полноценной здоровой жизни во многом определяется ее внешним видом. А кожа всегда отвечает на воздействие кислородом с благодарностью, превращая женщину из Золушки в принцессу. Но, как и любая методика, озонотерапия эффективна для определенного круга проблем. Вывод – для оздоровления кожи, ее обновления и омоложения нам нужна стимуляция естественных механизмов восстановления, для чего нужно усилить поступление кислорода в организм.

Признаки недостаточности снабжения кожи кислородом: 

✓ тусклый, серый цвет лица;

✓ снижение тонуса кожи;

✓ нарушение микроциркуляции;

✓ сухость и гиперкератоз;

✓ преждевременное старение;

✓ замедление обмена веществ;

✓ накопление жира, целлюлит;

✓ ухудшение состояния ногтей и волос;

✓ уменьшение клеточной активности;

✓ преждевременное старение клеток кожи;

✓ нарушение циркуляции крови, из-за чего происходит преждевременная потеря упругости кожи, и она приобретает блеклый вид.

Маски для лица, шеи и зоны декольте

Шея первая «кричит» окружающим о Вашем возрасте потому, что часто мы, заботясь о коже лица, забываем о шее! Когда я первый раз пришла к косметологу, она мне сказала одно правило, и я четко его усвоила: встаньте перед зеркалом, проведите мысленно черту на своем теле под грудью и скажите себе: «ЛИЦО НАЧИНАЕТСЯ ЗДЕСЬ!!!» 

Это означает, что всякий раз, когда вы ухаживаете за кожей лица, вы не должны забывать о шее и зоне декольте! Все маски, кремы, сыворотки, лосьоны накладывайте именно на всю эту область тела! Уже через месяц (кожа после 35 лет обновляется приблизительно за 28 дней) вы увидите позитивные изменения в этой зоне.

Маска из яичного желтка 

Смесь для лица из яичного желтка, сока лимона, коньяка и перекиси водорода – отличная отбеливающая маска, которая еще способствует повышению тонуса кожи.

Если вы хотите быстро улучшить цвет лица, можете воспользоваться этим рецептом. Замечу, что не всем женщинам подходит эта маска. Но таких случаев в моей практике встречалось мало. Главное, после того, как смоете маску и подождете, пока кожа подсохнет, не забывайте наносить питательные кремы, которые подходят Вашему типу кожи.

РЕЦЕПТ: 

Нужно взять 1 чайную ложку сока лимона, 1 чайную ложку коньяка, 1 чайную ложку аптечной 3 % перекиси водорода и 1 яичный желток. Желток хорошенько взбейте, добавьте все остальные компоненты и перемешайте. Кисточкой нанесите маску на кожу лица, дайте ей немного высохнуть и еще раз нанесите маску, оставив на 15–20 минут. Затем смойте маску прохладной водой.

Маска освежающая для кожи глаз 

Возьмите сочное яблоко, отрежьте две тонкие дольки, положите их под глаза и держите 15–20 минут. Благодаря фруктовой кислоте, кожа под глазами посветлеет.

Питательная лифт-маска для кожи вокруг глаз 

Растопите 1 столовую ложку меда, добавьте 1 столовую ложку пшеничной муки и взбитый белок яйца. Маску держите до тех пор, пока она не высохнет, затем смойте.

Массаж для глаз 

Особенно актуален для тех, кто худеет, если нет возможности пойти к косметологу. Можно взять оливковое масло и растереть небольшое его количество между пальцев, затем сделать массаж.

Круговые движения сверху от переносицы к краю глаза и снизу от края глаза к переносице, двумя пальчиками расширяем морщинки около глаз, одним круговыми движениями массируем (главное, сильно не нажимать). Можно даже чуть-чуть пощипать вдоль морщинок и потом погладить!

После этого намочите полотенце в горячей воде и приложите на несколько секунд к глазам, смойте масло и нанесите свой крем для глаз, предварительно растерев его между пальцами, немного крема наложите на веки. Помните, если переборщить, может возникнуть отек!

После массажа сразу же положите на веки маску, можно просто заваренные пакетики чая, минут на 15–20!
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От отеков под глазами хорошо помогает картофель. 

Свежим срезом проведите по глазкам и дайте высохнуть, повторите до 3–5 раз, после этого смойте прохладной водой!

Морщины в области декольте: домашние средства избавления. 

Надо научиться спать на спине! (Я сама ненавижу спать на спине!!!)

Можно каждый день, проснувшись, делать контрастный душ на эту область, только недолго, чтобы не застудить грудные мышцы, а потом делать массаж :

✓ рука идет по направлению от середины груди к плечам,

✓ поглаживаете, потом вращаете пальчиками,

✓ круговые движения,

✓ опять поглаживание,

✓ потом более сильный нажим пальцами.

И так хотя бы минут пять. После этого надо втереть в кожу сильно увлажняющий крем. На креме не экономьте, купите хороший. Если есть морщинки, можно во время массажа прямо сильно пощипывать их и потом поглаживать.

Типичные ошибки домашнего ухода за кожей

Часто проблемы кожи возникают из-за неправильного ухода за ней. Рассмотрим наиболее распространенные ошибки женщин при уходе за кожей лица.

Очищение

Уход начинается с правильного очищения кожи, правильного – значит, соответствующего Вашему типу кожи. Не следует пользоваться сильнодействующими очищающими средствами для кожи. Многим из нас кажется, что если молочко или гель для умывания сильно пенится, то хорошо очищенная кожа гарантирована! Однако все наоборот – обильная пена является признаком содержания в очищающем средстве едких детергентов, многие из которых лишают кожу тех веществ, которые ей необходимы для поддержания оптимального баланса.

Типичные ошибки:  

① Жесткое очищение (мыло, агрессивные ПАВ в «очистителе», высокий PH очистителя для данного типа кожи). Вызывает:

✓ ощущение стянутости, шелушение;

✓ обезвоживание;

✓ преждевременное старение;

✓ «засорение» пор солями Ca и Mg;

✓ камедоны (черные угри).

② «Неполное» очищение кожи (умывание 1 раз в день и только водой, отсутствие умывания). Вызывает:

✓ «засорение» пор, камедоны, «черные» угри;

✓ ухудшение структуры кожи;

✓ преждевременное старение;

✓ создание благоприятной среды для бактерий;

✓ гнойничковые заболевания.

Правильное решение: 

Использование средств, соответствующих Вашему типу кожи

Тонизирование

Тонизирующее средство необходимо использовать для удаления остатков очищающих средств и подготовки кожи к последующему уходу. Этот этап одинаково важен для всех типов кожи: он удаляет остатки средств с сухой кожи и успокаивает ее, очищает и освежает жирную и нормальную кожу.

Типичные ошибки: 

①  Спиртовые лосьоны:

✓ пересушивают кожу, т. к. полностью обезвоживают ее;

✓ приводят к раннему старению, образованию морщин;

✓ вызывают воспаление кожи;

✓ вызывают временный отек устьев сальных желез, проблему расширенных пор не решают.

Если вы вообще не используете лосьон, то: 

✓ на коже лица остается вода после умывания, хлор сушит и повреждает кожу;

✓ отсутствует этап закрытия пор в процедуре ухода.

Правильное решение: 

✓ регулярное применение успокаивающих лосьонов для сухой кожи;

✓ применение увлажняющих тоников при нормальной коже;

✓ регулярное применение бесспиртовых себорегулирующих тоников для жирной кожи.

Увлажнение и защита

На данном этапе Ваши лучшие друзья – увлажняющие средства с экстрактом алоэ, огурца, кактуса.

Типичные ошибки: 

✓ использование средств с биоактивными добавками;

✓ использование средств, не соответствующих типу кожи и возрасту – с пометками LIFTING;

✓ злоупотребление матирующими средствами и отказ от увлажняющих средств при жирной коже.

Правильное решение: 

✓ использование увлажняющих кремов, возможно, с пометкой RICH, HYDROLIPIDIC для сухой кожи;

✓ использование легких увлажняющих текстур (гель, гель-крем) для нормальной кожи;

✓ использование себорегулирующих увлажняющих средств для жирной кожи – флюидов и лосьонов.

Маленький рецепт красоты после бурных праздников

По статистике больше 60 процентов женщин после праздников недовольны своим внешним видом: тусклый цвет лица, мешки под глазами, отеки, лишние килограммы. Надо быстро привести тело и лицо в порядок, чтобы и дальше радоваться своему отражению в зеркале!!! Вот несколько советов.

Главная послепраздничная проблема для кожи – чрезмерная сухость. Виноваты в этом, как правило, алкоголь и прогулки по морозу. Поэтому после праздников требуется особенно интенсивное увлажнение.

Берем творог, смешиваем с желтком, добавляем немного меда, витамина А и Е, оливковое или льняное масло, все это хорошо перемешиваем и накладываем на лицо на 15–20 минут! Результат: Ваша кожа увлажнена и снова сияет!

Если Вы делаете маски каждый день, то надо их чередовать, одну и ту же постоянно делать нельзя, кожа перестанет воспринимать ее вообще! Можно действовать по схеме: день – очищающая маска, день – увлажняющая, третий – кислородная, четвертый – лифтинговая, и так далее… Можно делать маски самим по народным рецептам. Самые распространенные продукты для подтяжки кожи – белок яйца, овсянка, крахмал, для увлажнения – желток, творог, оливковое масло.

Техника дыхания бодифлекс от Марины Корпан

Если Вы уже знакомы с моими предыдущими книгами по Бодифлексу, не торопитесь пропускать эту главу, посвященную непосредственно технике дыхания Бодифлекс.

Специальное дыхание – это процесс, в котором можно совершенствоваться всю свою жизнь, поэтому на тренировках я всегда рекомендую обучающимся постоянно контролировать правильность выполнения того или иного этапа. От того, насколько тщательно и качественно производится как само дыхание, так и упражнения, зависит конечный результат и Ваше самочувствие.

Поэтому, если Вы уже тренировались по моей методике, советую еще раз не торопясь разобрать все ее нюансы и проверить свои знания и понимание.

Если Вы новичок в Бодифлексе, то не бойтесь, если сначала не все будет получаться идеально. Перечитайте главу несколько раз, потренируйтесь, возможно, потребуется скачать в Интернете несколько видеоуроков, если Вам кажется, что что-то делаете не так.

Техника дыхания в системе Бодифлекс состоит из 5 этапов. Кратко их можно описать так:

Этап 1. Выдох ртом 

Этап 2. Вдох носом и животом 

Этап 3. Выдох «Пах» 

Этап 4. Задержка дыхания и втягивание живота под ребра 

Этап 5. Вдох 

Совет: напишите этапы на листе бумаги и держите его перед собой на первых порах, пока последовательность выполнения не будет доведена до автоматизма.

Исходное положение  

В специальной литературе, посвященной дыханию Бодифлекс, можно встреть несколько вариантов исходного положения при выполнении дыхания. Однако, как показала моя многолетняя практика, идеальным является исходное положение СТОЯ. Дело в том, что на ногах дышать значительно проще, особенно людям, которые обладают излишней массой тела, а ведь именно они чаще всего обращаются к Бодифлексу для приведения веса в норму. Подумайте сами, насколько проще контролировать положение спины стоя, нежели сидя. А прямое положение позвоночника в дыхании имеет очень важное значение.
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Этап 1. Выдох ртом  

Представьте, что перед вами стоит стакан с горячим молоком, и вы собираетесь на него подуть, чтобы остудить. Сделайте губы трубочкой, слегка вытяните их вперед. Обратите внимание на то, что для работы именно легких при выдохе необходимо подтянуть живот к позвоночнику. Выдох ртом должен происходить одновременно с подтягиванием живота к спине.

Если все понятно, встаньте и попробуйте несколько раз. Именно такое дыхание называется диафрагмальным. В обычной повседневной жизни, когда делается вдох, то живот втягивается, а когда делается выдох – надувается. В дыхательных практиках все наоборот.

Итак, делаем выдох и подтягиваем живот к позвоночнику. Чтобы контролировать правильность исполнения, положите руку на свой живот и следите за тем, как ладонь движется по направлению к спине.
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ВНИМАНИЕ :

✓ Спина на выдохе должна оставаться абсолютно прямой.

⊗ Не округляйте ее! Работают только мышцы живота!

✓ Выдох должен быть максимальный, «до конца».

⊗ В легких не должно остаться воздуха.

Этап 2. Вдох носом и животом  

После того как вы произвели выдох ртом, сделайте маленькую паузу и переходите к резкому и шумному вдоху ЧЕРЕЗ НОС. Представьте, что Вы прыгнули с вышки в очень глубокий бассейн, погрузились в воду практически до дна и выныриваете на поверхность: запасы воздуха в легких уже на исходе, и вот вы вырываетесь над водой и резко, шумно и с удовольствие вдыхаете.

Дальше идет достаточно сложное действие, особенно для новичков: одновременно с этим резким вдохом надо максимально надуть живот.

Повторите этап столько раз, сколько потребуется, пока не будет достигнута нужная правильность и синхронность действий.
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ВНИМАНИЕ :

✓ Как и в предыдущем этапе, работают только мышцы живота! Спина и грудь при вдохе остаются абсолютно спокойными и неподвижными!

⊗ Следите за тем, чтобы ваши ноздри не слеплялись при вдохе.

⊗ На вдохе ни в коем случае не открывайте рот.

Этап 3. Выдох «Пах»  

Смыкаем губы, отклоняем голову слегка назад и делаем мощный и сильный выдох, сопровождая его словом «ПАХ». Чтобы добиться нужного эффекта, представьте себе, что губы как бы приклеились друг к другу и вам надо приложить приличное усилие, чтобы разомкнуть их при выдохе.

Хорошо проделать этап перед зеркалом, тогда можно визуально проконтролировать, как губы сомкнулись настолько, что буквально превратились в ниточку.

Почему это так важно? Если вы не сомкнете губы, то автоматически начнете работать горлом, а это неправильно. Горло начнет жечь, и появится кашель.
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ВНИМАНИЕ :

Не стремитесь быстро закрывать рот после того, как сделали выдох.

Держите рот открытым как можно сильнее и ждите, чтобы весь воздух вышел до конца.

Дополнительно не напрягайте мышцы живота, они сами подключатся на выдохе, так как они являются косвенными дыхательными мышцами и отвечают за выдох.

Ни в коем случае не помогайте себе спиной. Она должна оставаться абсолютно прямой.

Почувствуйте, как выдыхаемый вами воздух поднимается из нижней части легких, а не выходит изо рта.

Вы должны слышать хрипоту своих легких.

Этап 4. Задержка дыхания и втягивание живота под ребра  

Этот этап является самым важным в дыхании Бодифлекс. Если обратиться к истории создания Бодифлекса, то можно проследить, что втягивание живота под ребра в этой системе берет свое начало в йоге. Существует такое понятие, как «Йоговские замки́ », возможно, вы о них слышали или что-то читали. Эти замки помогают втянуть живот так, что не будет оказано никакого отрицательного воздействия на внутренние органы.

Йоговские замки называются бандхи. Слово «бандха» означает «держать, удерживать, привязывать». В ходе исполнения бандхи различные части тела мягко, но мощно сокращаются и напрягаются, что оказывает массирующий эффект на внутренние органы, удаляет застоявшуюся в них кровь, стимулирует и регулирует функционирование нервных тканей.

[image: image18.jpg]



Существуют три основных замка: джаландхара-бандха, уддиана-бандха  и мула-бандха . Когда все три замка используются одновременно, это называется маха-бандха , или великий замок.

Конечно, чтобы достичь совершенства в выполнении йоговских замков, потребуется немало усилий и времени, однако они того стоят. Будет замечательно, если у вас появится возможность поработать над их исполнением с квалифицированным тренером.

Джаландхара-бандха  – горловой замок. При этом замке щитовидная и паращитовидная железы испытывают давление, которое заставляет их выполнять свои секреторные функции в оптимальном режиме и активизировать более высокие функции гипофиза. Если не делать этот замок, то дыхательные упражнения могут вызывать дискомфортные ощущения давления в глазах, ушах и сердце.

Джаландхара-бандха защищает сердце и сосудистую систему от возможных негативных последствий от продолжительных задержек дыхания.

Как выполняется этот замок?

Сделайте выдох, задержите дыхание и представьте, что сглатываете слюну. После «сглатывания» слюны сожмите (напрягите) мышцы горла, заблокируйте их и опустите подбородок на грудную ямку (углубление в области шеи). Произойдет растягивание ключичного позвонка, и шея будет полностью сжата.

Итак : 

1) сжимаем горло;

2) сжимаем мышцы шеи;

3) растягиваем ключичный позвонок.

Уддиана-бандха  – брюшной замок. Он представляет собой втягивание диафрагмы вверх при одновременном подтягивании верхних мышц живота в направление к позвоночнику. В результате сформируется некая полость, которая будет обеспечивать мягкий массаж сердечной мышцы.

Этот замок укрепляет и омолаживает нервы желудочно-кишечного тракта, усиливает перистальтику кишечника, способствует выделению токсинов из пищеварительного тракта и очищению прямой кишки. Поэтому его можно использовать не только в дыхательной практике, но и при наличии проблем с регулярностью стула. Правильное выполнение поможет решить проблему вялого кишечника без обращения к лекарственным препаратам.

Уддиана-бандха делает самый лучший массаж внутренних органов, а также укрепляет глубоко лежащие мышцы спины.

Мула-бандха  – это нижний, или, так называемый, корневой замок. Чтобы выполнить его, необходимо сократить мышцы в области промежности и подтянуть их вверх. Это действие приводит к гармоничной работе эндокринной системы, улучшению работы нервного аппарата тазовой области и нормализации работы внутренних органов. Мула-бандха является инструментом лечения нарушений пищеварения и половых расстройств. На этом замке основаны также многие модные современные техники «вумен-билдинга».

Конечно, в рамках небольшого отступления невозможно полностью описать всю глубину тысячелетних йоговских практик, поэтому, если вас это заинтересовало и появилось желание узнать о йоге больше, можете обратиться к специальной литературе по этому предмету. Уверена, что вы откроете для себя много нового и интересного. Но вернемся к четвертому этапу дыхания.

Мы остановились на том, что, сделав последний выдох, необходимо втянуть живот под ребра.
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После того, как вы сделали «Пах», дождались полного выхода воздуха из легких, делаете наклон корпуса вниз до параллели с полом, упираетесь руками в бедра, слегка скругляете спину и делаете три йоговских замка. 

Увидите, как живот буквально «засосет» под ребра. Сделав задержку дыхания и замки, вы на этой задержке начинаете делать упражнения.

Как только у вас появилось первое желание вдохнуть – обязательно вдыхайте. Ни в коем случае нельзя задерживать дыхание надолго на начальных этапах тренировки. Задержка дыхания может варьироваться от 4–10 секунд.

Наверное, все описанное выше кажется вам сейчас очень сложным и продолжительным по времени. Это не так. Ежедневная практика и терпение обязательно помогут вам достичь нужного результата, и действия, для объяснения которых потребовалось так много слов, на самом деле занимают всего несколько минут.

Этап 5. Вдох  

Этот этап заключительный и самый простой. Вдох можно делать как ртом, так и носом. После вдоха мышцы живота расслабляются.
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ВНИМАНИЕ :

✓ Самое главное, что вы должны понять и запомнить на этом этапе: если выдерживаете задержку дыхания до 10 счетов, то ОБЯЗАТЕЛЬНО на 9-м счете вы должны расслабить все свои мышцы, вернуться в исходное положение, из которого начинали дышать, и уже в покое сделать вдох. Если вы хотите вдохнуть на 5-й секунде (счете), значит, расслабляетесь на 4-й и спокойно вдыхаете на 5-й счет и т. д.
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Желание вдохнуть должно быть естественным, и вдох делается спокойно. Спокойствие вдоха – очень важный момент, так как кардиологи не рекомендуют делать резкий вдох после задержки дыхания при напряженных мышцах. Резкий вдох в таком состоянии может негативно отразиться на работе сердечного клапана. Нам с вами такие проблемы не нужны, верно? 

Попробуйте повторить каждый этап дыхания несколько раз, стараясь добиться совершенства исполнения. Нет такого человека, у которого все и сразу получится идеально, поэтому не стоит переживать на этот счет. Перечитайте несколько раз описание этапов дыхания. Возможно, вам стоит разбить их освоение на несколько дней или потренироваться в выполнении с кем-либо из единомышленников или даже с тренером. Главное – не лениться учиться и не отступать перед трудностями.

После того, как вы полностью освоите все этапы и принципы дыхания, переходите к изучению упражнений, которые помогут вам обрести молодое, красивое и свежее лицо.

Не буду вас обманывать: молниеносного эффекта через неделю занятий вы не получите. Тренер, который пообещает вам такой результат, просто желает заработать на вашей проблеме.

Красота не требует жертв, как мы привыкли слышать. Красота требует терпения и трудолюбия в работе над своим совершенством. Любите себя, работайте над собой, и достигнутый результат превзойдет все ваши ожидания!

Упражнения бодифлекс для лица и шеи
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Прежде чем приступить к выполнению комплекса, хочу вам еще раз напомнить, что все упражнения мы делаем вместе с дыханием по системе Бодифлекс, как это подробно описано дальше. Об этом вам будет напоминать знак  [image: image23.png]
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.

Cначала вы делаете пятиэтапное дыхание вместе с замками и втяжкой живота под ребра, а потом на задержке дыхания выполняете упражнения по системе Бодифлекс. 

3 упражнения для уменьшения морщин в области нижнего века

Упражнение 1

Воздействие 

Тренирует кольцевую мышцу глаза, укрепляет верхнее и нижнее веко, уменьшает припухлость под глазами  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания поместите указательные пальцы на внешние уголки глаза, а средние – на внутренние уголки.
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Слегка надавите подушечками пальцев, только не сильно. Никаких дискомфортных ощущений быть не должно.

• Поднимите глаза как можно сильнее вверх, как будто хотите что-то увидеть у себя на макушке.
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• Сильно сощурьте глаза, подтягивая нижнее веко. Вы должны почувствовать, как под подушечками пальцев подрагивает мышца.

• Повторите цикл дыхания и на задержке дыхания 10 раз сощурьте глаза.

Упражнение 2

Воздействие 

Укрепляет нижнее веко, уменьшает морщины под глазами  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания (фото 1) сядьте ровно с прямой спиной, наклоните голову вниз.

• Поднимите глаза вверх, насколько у вас получится (фото 2), старайтесь не морщить лоб, кожа должна быть натянутой и ровной.
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Фото 1

• Как можно сильнее напрягите мышцы нижнего века (фото 3) и подтяните его вверх, имитируя прищуривание.
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Фото 2
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Фото 3

Упражнение 3

Воздействие 

Помогает обрести тонус мышцам вокруг глаз, убирает морщины вокруг глаз  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания (фото 1) соедините вместе указательный и средний палец, поместите их к внешнему уголку глаз.
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Фото 1

• Слегка натяните мышцы глаз в стороны (фото 2), как бы растягивая глаза в стороны, делая «кошачьи глазки».
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Фото 2

• Теперь зажмурьтесь (фото 3).
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Фото 3

Упражнение для глаз

Упражнение 4

Воздействие 

Уменьшает морщины в области глаз, «открывает» глаза  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания (фото 1) поместите слегка согнутые указательные пальцы обеих рук на брови, большие пальцы тоже слегка согните, поместите их зеркально указательным пальцам, как показано на рисунке.
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Фото 1

• Слегка, не сильно прижмите кожу и мышцы под всеми пальцами (фото 2), зажмурьте глаза, почувствуйте, как ваши мышцы начинают работать.

[image: image42.jpg]



Фото 2

• Теперь сильно и широко раскройте глаза (фото 3), как будто вас кто-то сильно удивил.
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Фото 3

3 упражнения для лба

Упражнение 5

Воздействие 

Очень эффективно прорабатывает мышцы лба, уменьшая морщины  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.
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Фото 1

• На задержке дыхания соедините четыре пальца вместе и положите на лоб, слегка надавливая пальцами, прижимая мышцы. Ни в коем случае не сгибайте ладонь и не пережимайте мышцы.
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Фото 2

• Старайтесь поднять свои пальцы бровями (фото 1). Выталкивайте пальцы вверх как можно сильнее. Представьте, что вы очень сильно удивились.

• Повторите упражнение 3–4 раза.

Упражнение 6

Воздействие 

Уменьшает морщины при нахмуривании и разглаживает их  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания (фото 1) указательные пальцы обеих рук расположите на бровях или чуть выше бровей, таким образом, чтобы они были параллельны бровям.

• Поднимите глаза максимально вверх (фото 2).
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Фото 1

[image: image51.jpg]



Фото 2

• Надавите пальцами на брови (фото 3) и в момент задержки дыхания 10 раз вытолкните и поднимите брови вверх.

• Повторите упражнение 3–4 раза.
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Фото 3

Упражнение 7

Воздействие 

разглаживает морщины на лбу  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания (фото 1) закатите глаза вверх, насколько сможете.

• Поднимите брови также вверх и замрите в этом положении (фото 2).
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Фото 1
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Фото 2

• Продолжая задерживать дыхание, моргайте как можно быстрее (фото 3).
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Фото 3

5 упражнений, избавляющих от носогубных складок, и для щек

Упражнение 8

Воздействие 

Уменьшает глубину носогубных складок и морщины над верхней губой  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания постарайтесь надуть пространство под верхней губой.

• Повторите упражнение в статическом режиме 3–4 раза.
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Упражнение 9

Воздействие 

Уменьшает глубину носогубных складок и морщины под нижней губой  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания постарайтесь надуть пространство под нижней губой, как показано на рисунке.

• Повторите упражнение в статическом режиме 3–4 раза.
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Упражнение 10

Воздействие 

Уменьшает глубину носогубных складок и укрепляет мышцы щек  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания поочередно надувайте сначала одну щеку, потом другую в быстром темпе, как показано на рисунке.
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• Повторите упражнение 3–4 раза в каждом подходе по 10 движений.

Упражнение 11

Воздействие 

Уменьшает глубину носогубных складок и укрепляет мышцы щек, не давая им обвиснуть  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания сомкните все пальцы на обеих руках. Прижмите сильно ладони к губам, как показано на рисунке.

• Постарайтесь как можно сильнее надуть щеки, до появления мышечного дискомфорта в области щек.

• Повторите упражнение в статическом режиме 3–4 раза.
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Упражнение 12

Воздействие 

Может значительно улучшить ваш внешний вид, уменьшить самые глубокие складки и возрастные морщины, избавит от носогубных складок и укрепит мышцы щек  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания слегка приоткройте рот и отведите верхнюю губу от нижней, как показано на рисунке 1. Рот образует овальную форму.
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Фото 1
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Фото 2

• Стараясь удержать это положение, сильно прижмите верхнюю губу к зубам, как бы натягивая ее (фото 2). Вы почувствуйте растягивающий эффект от уголков рта до крыльев носа (одна линия).
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Фото 3

• На задержке дыхания водите (массируйте) пальцами по линии от губ до носа и обратно, как будто вы перекачиваете энергию (фото 3, 4).

• Повторите упражнение 3–4 раза подряд.
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Фото 4

Упражнение 13

Воздействие 

Подтягиваются мышцы всего лица и шеи, и за счет этого происходит профилактика ранних морщин. Улучшается эластичность кожи  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания (фото 1) представьте, что хотите произнести букву «О». Соберите губы в небольшой кружочек.

• Теперь высуньте язык и опустите его вниз как можно сильнее, стараясь кончиком языка достать подбородок. Губы при этом не расслабляются. Таким образом, мы воздействуем на мышцы щек, околоносовых, шейных и мышц подбородка.

[image: image77.png]



[image: image78.jpg]



Фото 1
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Фото 2

• Широко откройте глаза и поднимите их вверх (фото 3), тренируя тем самым мышцы под глазами.

• Повторите упражнение 3–4 раза подряд.

[image: image80.jpg]



Фото 3

3 упражнения для уменьшения второго подбородка и морщин на шее

Упражнение 14

Воздействие 

Убирает второй подбородок  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания начинайте давить кулаком на подбородок.

• Согните руки в локтях.

• Сожмите левую ладонь в кулак, а правую оставьте в свободном положении.

• Положите правую ладонь на левый кулак и сильно упритесь подбородком в кулак, как показано на рисунке.
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• Повторите упражнение 3–4 раза.

Упражнение 15

Воздействие 

Убирает второй подбородок, улучшает кровообращение и циркуляцию крови  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.
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• На задержке дыхания начните быстрые похлопывания ладонью по подбородку, как показано на рисунке. • Повторите упражнение 3–4 раза.

Упражнение 16

Воздействие 

Упражнение разглаживает морщины на шее и убирает второй подбородок  

[image: image88.jpg]



Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания (фото 1) выдвиньте как можно сильнее нижнюю челюсть вперед и оттопырьте нижнюю губу вниз, как показано на рисунке.
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Фото 1

[image: image91.jpg]



Фото 1

• Отклоните голову назад, но не очень сильно (фото 2), чтобы не было дискомфорта в шейном отделе позвоночника.

• Теперь представьте, что вы собираетесь прикоснуться нижней губой к потолку, тяните губу как можно сильнее. Вы должны почувствовать растяжение от самой грудины до кончика подбородка.

• Повторите упражнение 3–4 раза.

2 упражнения для шеи

Упражнение 17

Воздействие 

Эффективно тренирует мышцы шеи  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.
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• На задержке дыхания упритесь языком в нижние зубы и старайтесь будто бы толкнуть их вперед. Вы должны почувствовать, как напрягаются мышцы шеи.
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• Повторите упражнение 3–4 раза.

Упражнение 18

Воздействие 

Эффективно тренирует мышцы шеи и области второго подбородка  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания, держа голову прямо, вытащите язык вперед, представьте, что перед вами что-то стоит, и толкните языком этот воображаемый предмет. Вы почувствуете, как сильно напрягаются мышцы шеи. Движения должны быть динамичными.
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• На протяжении всей задержки дыхания все время толкайте язык вперед.
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• Повторите упражнение 3–4 раза.

Упражнение для похудения лица

Упражнение 19

Воздействие 

Сужает, поднимает и приводит в тонус и кожу всего лица  
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Техника выполнения 

• Выполните дыхательное упражнение, втяжку живота под ребра.

• На задержке дыхания откройте рот и сильно прижмите верхнюю губу к верхним зубам, а нижнюю губу – к нижним зубам.
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• Поместите свои ладони по обеим сторонам челюсти и начинайте динамично проглаживать свои щеки снизу вверх. Мысленно представляйте, как ваше лицо подтягивается вверх.
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• На протяжении всей задержки дыхания все время скользите ладонями снизу вверх.

• Повторите упражнение 3–4 раза.

В человеке все должно быть прекрасно. обращение к читательнице

Итак, дорогие мои читательницы, на этот раз мы с вами вместе освоили новую дыхательную методику, посвященную красоте лица.

Женская привлекательность складывается из многих факторов. Ей способствует и свежий цвет лица, и подтянутая кожа без морщин, уверенный взгляд и, конечно, фигура. Независимо от вашего возраста и веса, упражнения, которые вы уже, надеюсь, проделали, помогут сохранить молодость, здоровый вид кожи, блестящие глаза.

Мы же с вами помним, что в человеке все должно быть прекрасно, правда? Поэтому не будем ограничиваться только упражнениями для лица. Начнем заботиться и о теле.

Много времени у вас это не отнимет, зато подарит новые, замечательные ощущения. Например, как приятно влезть в старую юбку, которая уже несколько лет не носилась, или просто купить новые джинсы на 2 размера меньше.

Две мои предыдущие книги были посвящены дыхательным методикам для похудения. Возможно, у кого-то они уже есть, и вы давно и успешно пользуетесь замечательными гимнастиками – Бодифлексом и Оксисайзом.

Но если нет – я предлагаю вам выполнять небольшой комплекс упражнений по методике Бодифлекс. Всего неделя регулярных занятий, и вы без лишних усилий почувствуете, как меняется не только лицо, но и тело, а главное – настроение! Ведь так приятно ощущать себя привлекательной, чувствовать, что нравишься, что даже тот, кто знает вас миллион лет, вдруг начинает приглядываться, смотреть совершенно новыми глазами.

Теперь, когда вы знаете про дыхательные упражнения, – это не просто пустые мечтания! Всего 20–25 минут в день – и вы можете выглядеть именно так, как вам всегда хотелось.

Ваша внешность в ваших руках! Не упускайте свой шанс! Любите себя и начинайте о себе заботиться!

Занимайтесь, и вы обязательно добьетесь успеха! Если это получилось у меня, у тысяч других женщин – получится и у вас!

Всегда ваша, 

Марина Корпан 

Базовый комплекс бодифлекса
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1. Алмаз
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Техника выполнения 

1.  Встаньте прямо, ноги врозь. Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, втяните живот и примите следующее положение. Смотри подробное описание выше, на странице ищи иконку [image: image107.png]



.

2. Поднимите руки до уровня груди и соедините пальцы, образуя полукруг перед собой, как показано на рисунке.

3. Немного округлите верхнюю часть спины. На задержке дыхания начинайте как можно сильнее давить друг на друга подушечками пальцев (только первая фаланга).

4. По истечении 8–10 секунд расслабьте руки, опустите их и сделайте вдох.

Воздействие 

Данное упражнение помогает уменьшить жировые отложения в области плеч и укрепить мышцы рук и груди.
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*В анатомии «плечо» – это часть руки от локтя до плечевого сустава (прим. авт.) 

ВНИМАНИЕ!

⊗ не поднимайте плечи вверх

⊗ не опускайте локти вниз

✓ пальцы рук немного разведены

2. Отведение рук назад
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Техника выполнения

1.  Встаньте прямо, ноги врозь. Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, втяните живот и примите следующее положение. Смотри подробное описание выше; на странице ищи иконку[image: image111.png]



.

2. Максимально отведите руки назад ладонями вверх, как показано на рисунке. Вы должны почувствовать сильное напряжение трехглавой мышцы плеча (трицепса).

3. По истечении 8–10 секунд расслабьте руки, опустите их и сделайте вдох.

Воздействие 

Это упражнение прорабатывает трехглавую мышцу плеча и мышцы спины, эффективно убирает жировые отложения в области задней поверхности плеча (трицепса).
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ВНИМАНИЕ! 

⊗ не разводите руки в стороны, они должны максимально приблизиться к середине спины

⊗ не поднимайте плечи вверх

⊗ не выводите плечи вперед

3. Боковая растяжка
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Техника выполнения 

1.  Встаньте прямо ноги врозь. Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, втяните живот и примите следующее положение. Смотри подробное описание выше; на странице ищи иконку [image: image115.png]



.

2. Поднимите правую руку вверх и выполните наклон туловища влево. Не смещайте таз вправо и максимально тянитесь рукой «в диагональ», как показано на рисунке. Почувствуйте, как тянутся боковые мышцы туловища (от талии до подмышечной впадины). Левую руку можно положить на живот или поставить на бедро.

3. По истечении 8–10 секунд расслабьте руку, опустите её вниз и сделайте вдох.

4. Выполните упражнение в другую сторону.

Воздействие 

Укрепляются мышцы боковой поверхности туловища.

Уменьшается объем талии.
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ВНИМАНИЕ! 

✓ следите за тем, чтобы поднятая вверх рука всегда оставалась прямой и находилась близко к голове

✓ спина должна быть прямой

4. Простой пресс
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Техника выполнения 

1.  Исходное положение – лежа на спине, ноги согнуты в коленях так, чтобы стопы стояли врозь на полу, на расстоянии примерно 30–35 см друг от друга.

Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, втяните живот и примите положение как показано на рисунке. Смотри подробное описание выше; на странице ищи иконку [image: image119.png]



.

2. Оторвите от пола верхнюю часть туловища, руки держите параллельно полу ладонями вниз (см. рисунок). Голову держите прямо. Представьте, что между подбородком и грудиной лежит большое яблоко, и вы его держите. Смотрите вперёд. Старайтесь как можно сильнее тянуться руками к бедрам, не отрывая поясницы от пола.

3. Вернитесь в исходное положение и сделайте вдох.

Воздействие 

Укрепление мышц брюшного пресса и шеи уменьшается объем талии.
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ВНИМАНИЕ! 

✓ не откидывайте голову назад, так как это плохо влияет на шейный отдел позвоночника

⊗ стремитесь максимально отрывать плечи и лопатки от пола

5. Ножницы горизонтальные
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Техника выполнения 

1. Исходное положение лежа на спине, ноги согнуты.

2. Положите руки ладонями вниз под ягодицы, чтобы поддерживать спину.

Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, втяните живот. Смотри подробное описание выше; на странице ищи иконку [image: image124.png]



.

3. Поднимите и выпрямите ноги, оттяните носки и делайте как можно более широкие махи в стиле «ножниц» (разводите ноги широко в стороны), чтобы одна нога оказывалась один раз над, а другой раз под другой. Амплитуда движения должна быть максимально возможной.

4. По истечении 8–10 секунд вернитесь в исходное положение и сделайте вдох.

Воздействие 

Укрепление мышц нижней части брюшного пресса, четырехглавой мышцы бедра, внутренней и внешней поверхности бедра.

Уменьшение обхватных размеров в области живота
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ВНИМАНИЕ !

✓ строго следите за тем, чтобы поясница не отрывалась от пола, если это все-таки происходит, то поднимите ноги выше

✓ голова лежит на полу

6. Ножницы вертикальные

[image: image126.jpg]



[image: image127.jpg]



[image: image128.jpg]0 e®

& o @ WA




Техника выполнения 

Техника выполнения упражнения аналогична предыдущему, отличие состоит в том, что ноги работают теперь вертикально.

1. Исходное положение лежа на спине, ноги согнуты.

2. Руки подложите ладонями вниз под ягодицы, чтобы поддерживать спину.

Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, втяните живот. Смотри подробное описание выше; на странице ищи иконку [image: image129.png]



.

3а, б.  Поднимите ноги вверх, выпрямите их и делайте ножницы только вертикально: одна нога поднимается вверх другая вниз. Амплитуда движения должна быть минимальной.

4.  Вернитесь в исходное положение и сделайте вдох.

Воздействие 

Укрепление мышц верхней, средней, нижней части брюшного пресса, четырехглавой мышцы бедра, внутренней и внешней поверхности бедра.

Уменьшение обхватных размеров в области живота.
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ВНИМАНИЕ! 

✓ следите за тем, чтобы поясница не отрывалась от пола, если это все-таки происходит, то поднимите ноги выше

✓ голова лежит на полу

✓ носки оттянуты, амплитуда движения минимальна.

7. Растяжка подколенных сухожилий
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Техника выполнения 

1.  Исходное положение лежа на спине, ноги согнуты.

Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, втяните живот. Смотри подробное описание выше; на странице ищи иконку [image: image133.png]



.

2.  Поднимите прямые ноги вверх перпендикулярно полу. Натяните носки на себя.

3а.  Обхватите ноги за середину голени.

3б.  Если растяжка не позволяет, то возьмитесь за середину бедра.

3 в.  Можно использовать ремень.

4. Подтяните ноги к груди, не отрывая головы и спины, таза и поясницы от пола. Вы почувствуете очень сильную растяжку в области подколенного сухожилия, задней поверхности бедра и ягодиц.

5. Вернитесь в исходное положение.

Воздействие 

Укрепление мышц задней поверхности бедра.
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ВНИМАНИЕ! 

⊗ не сгибайте ноги в коленях

⊗ не позволяйте голове приподниматься

⊗ не отрывайте таза и поясницы от пола

8. Шлюпка
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Техника выполнения 

1. Исходное положение сидя на полу.

2. Разведите ноги врозь настолько, насколько вам позволяет гибкость. Руки отведите назад и обопритесь на них.

В этом положении сделайте дыхательное упражнение, втяните живот, наведите носки на себя, не отрывая пяток от пола. Смотри подробное описание выше; на странице ищи иконку [image: image138.png]



.

4. На задержке дыхания опустите туловище вниз, при этом сохраняя спину прямой, как показано на рисунке.

5. Вернитесь в исходное положение и сделайте вдох.

Воздействие 

Упражнение для укрепления и растягивания мышц внутренней поверхности бедра.

Уменьшается объем бедра.

[image: image139.jpg]



ВНИМАНИЕ! 

⊗ ни в коем случае не делайте пружинистых движений, только плавная растяжка

✓ старайтесь держать спину прямой

✓ отводите носки назад

Если у вас недостаточная растяжка, то можете широко ноги не разводить.

9. Крендель
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Техника выполнения 

1.  Исходное положение сидя на коврике, ОДНА НОГА СОГНУТА, руки позади в упоре. Выпрямите левую ногу, а правую согните и перебросьте через левую.

Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, втяните живот. Смотри подробное описание выше; на странице ищи иконку [image: image143.png]



.

2. Поставьте правую руку назад, а левой рукой обхватите правое бедро и подтяните его к туловищу (см. рис.).

3. Повернитесь в правую сторону и посмотрите назад. Левый локоть должен лежать на правом колене, как показано на рисунке.

4. Вернитесь в исходное положение и сделайте спокойный вдох.

5. Повторите в другую сторону.

Воздействие 

Укрепляются мышцы наружной поверхности бедра, формируются мышцы талии.

Уменьшение объемов в области галифе и талии.
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ВНИМАНИЕ! 

✓ подтягивайте колено как можно сильнее к груди

⊗ не отрывайте от пола ягодицы согнутой ноги, которую тяните к груди

✓ взгляд обязательно должен быть направлен назад

10. Собачка
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Техника выполнения 

1.  Исходное положение: упор стоя на коленях.

Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, втяните живот. Смотри подробное описание выше; на странице ищи иконку [image: image147.png]



.

2. Поднимите в сторону согнутую ногу в колене. Чтобы почувствовать напряжение в бедре, поднимите колено слегка вверх, а стопу опустите вниз.

3. По истечении 8–10 секунд вернитесь в исходное положение и сделайте спокойный вдох.

4. Повторите с другой ноги.

Воздействие 

Проработка мышц наружной поверхности бедра.

Улучшение подвижности тазобедренных суставов.

Уменьшение объемов области галифе.
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ВНИМАНИЕ! 

✓ при выполнении упражнения не поднимайте голову, смотрите на коврик

⊗ не «заваливайтесь в сторону» на опорной ноге

✓ колено согнутой ноги должно быть немного выше уровня стопы

11. Полоскание
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Техника выполнения 

1.  Исходное положение: упор стоя на коленях. Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, не втягивая живот.

В отличие от предыдущих дыхательных упражнений, в данном упражнении мы не втягиваем живот под ребра после «Паха». Смотри подробное описание выше; на странице ищи иконку [image: image152.png]



.

2. После дыхания необходимо расслабить мышцы живота, и он упадет вниз (см. рис. 2а), потом при помощи мышц живота подтянуть его к спине (рис. 2б), потом опять отпустить и снова подтянуть. Упражнение будет достаточно динамичным.

3. Вернитесь в исходное положение.

Воздействие 

Хороший массаж внутренних органов.

Эффективная работа мышц живота.
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ВНИМАНИЕ! 

⊗ ни в коем случае в момент выполнения втягивания живота не вовлекайте в работу спину, она должна оставаться прямой и неподвижной

12. Кошка
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Техника выполнения 

1.  Исходное положение: упор стоя на коленях.

Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, втяните живот.

Смотри подробное описание выше; на странице ищи иконку [image: image157.png]



.

2. Поставьте руки поближе к ногам, выгните спину, поднимая ее как можно выше, чтобы выглядеть разозленной кошкой, как показано на рисунке. Голову опустите вниз и смотрите перед собой.

3. По истечении 8–10 секунд вернитесь в исходное положение и сделайте спокойный вдох.

Воздействие 

Растягивает и укрепляет мышцы спины.
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ВНИМАНИЕ! 

⊗ не поднимайте голову вверх

⊗ не отводите руки далеко от ног

Комплекс Upper-body

①
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②
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③
[image: image161.jpg]



④
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⑤
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⑥
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Комплекс делает изящнее вашу верхнюю часть тела: руки, талию, спину, живот

⑦
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⑧
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⑨
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⑩
[image: image168.jpg]



⑪
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Комплекс Low-body

①
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②
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③
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Комплекс делает вашу фигуру тоньше в области бедер, ягодиц и ног

④
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⑤
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⑥
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⑦
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⑧
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⑨
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Таблица достигнутых результатов 
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Филиалы студии Марины Корпан

Дорогие друзья! После выхода моих телепередач про бодифлекс и оксисайз появилось много псевдотренеров. К сожалению, они ничего не понимают в физиологии дыхания и тем не менее пытаются преподавать дыхательные методики, зарабатывая на вас деньги. Наверное, прочитав книгу, вы уже поняли, что дыхание – очень серьезная вещь, и ее должен преподавать грамотный тренер, который прошел специальное обучение.

Сейчас можно найти какие-то курсы, многочисленные сайты в Интернете типа «обучение онлайн, дистанционное», где обещают подготовить тренеров по бодифлексу. Простите, но меня всегда разбирает смех, когда я захожу на эти сайты и читаю про обучение. Первая реакция: неужели никто в нашей стране ничего не боится и никого не интересует здоровье людей, которые потом будут заниматься с таким «инструктором»?

Терпела долго, но в конечном итоге взялась за дело. Очень хочу, чтобы тренеры были грамотными специалистами в такой специфичной сфере. Я начала обучать тренеров по бодифлексу и оксисайзу. Теперь в некоторых городах нашей страны вы можете найти филиалы «Студии Марины Корпан». В них преподают люди, которые прошли у меня обучение, за которых я отвечаю. Но, оказалось, этого недостаточно для ликвидации фальшивых тренеров. Теперь многие так называемые тренеры стали представляться от моего имени и говорить о том, что они прошли у меня обучение.

Поэтому прошу вас, когда вы приходите в филиал «Студии Марины Корпан», обратить внимание: перед вами должен висеть сертификат с присвоением квалификации тренера от моего имени. Если его нет, то вы имеете право его потребовать у руководства филиала. Ниже я приведу список действующих филиалов с адресами, фамилиями и телефонами. Раз в 3 месяца список пополняется. За более подробной информацией о филиалах обращайтесь на сайт www.bodyflex-club.ru. Там же появится черный список людей, которые не являются моими тренерами, хотя и выдают себя за них.

Сертифицированные тренеры 
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