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ВЫРАЖЕНИЯ 
ПРИЗНАТЕЛЬНОСТИ 

П р е ж д е в с е г о я д о л ж к а п о б л а г о д а р и т ь т р о и х 

м о и х д е т е й — М и к о , Т о м и и К и р с т и — з а т о , 

ч т о о н и д а л и м н е в о з м о ж н о с т ь и з у ч и т ь , к а к 

р а з в и в а е т с я ч е л о в е ч е с к о е т е л о с с а м о г о р о ж ­

д е н и я , к а к о н о у ч и т с я д в и г а т ь с я , а т а к ж е з а т о , 

ч т о о н и с у в а ж е н и е м о т н е с л и с ь к м о е й р а б о т е 

н а д э т о й к н и г о й , и и х к р и т и к а в с е г д а б ы л а 

о ч е н ь п о з и т и в н а . Е щ е я о ч е н ь б л а г о д а р н а м о ­

е м у м у ж у — Й е н у А д а м у — з а т о , ч т о о н н а у ­

ч и л м е н я п р а в и л ь н о м у а н г л и й с к о м у и п о з в о ­

л я л м н е п р о н и к а т ь в е г о р а б о ч и й к а б и н е т в с я ­

к и й р а з , к о г д а е г о т а м н е б ы л о , ч т о б ы 

п о р а б о т а т ь н а к о м п ь ю т е р е . Я т а к ж е б л а г о д а р ­

н а м о е й п о д р у г е — Т а м а р е К а р е т , к о т о р а я в с я ­

ч е с к и п о о щ р я л а м е н я к т о м у , ч т о б ы я р а з в и в а ­

л а с в о и и д е и и и з л о ж и л а и х н а б у м а г е . Н о э т о й 

к н и г и н е б ы л о б ы , е с л и б ы н е п о к о й н ы й Р у ­

д о л ь ф Б е н е ш , к о т о р ы й п о с в я т и л в с ю ж и з н ь 

с в о е м у д е т и щ у — х о р е о л о г и и — и н а у ч и л м е н я 

в и д е т ь п р е к р а с н о е в к а ж д о м д в и ж е н и и ч е л о ­

в е ч е с к о г о т е л а . С в о и с а м ы е с о к р о в е н н ы е з н а ­

н и я я п о л у ч и л а о т У и т а П о л а р а — с в о е г о у ч и ­

т е л я й о г и , с в о е г о « г у р у » , к о т о р ы й у ч и л м е н я 

с л у ш а т ь с в о е т е л о и ж и т ь в г а р м о н и и с о в с е м , 

ч т о м е н я о к р у ж а е т . И , к о н е ч н о , я н и к о г д а н е 

п е р е с т а н у у ч и т ь с я у м о е г о б р а т а , п р о ф е с с о р а 

Т о м а с а М . К а н д о , д о к т о р а ф и з и о л о г и и , к о т о ­

р ы й ж и в е т и р а б о т а е т в С а к р а м е н т о , ш т а т К а ­

л и ф о р н и я , и к о т о р ы й в с е г д а у ч и л м е н я т о м у , 

ч т о в с е м о и г и п о т е з ы и м е ч т ы д о л ж н ы о п и ­

р а т ь с я н а ф а к т ы . Б л а г о д а р я м о е й с е с т р е - б л и з -



н я ш к е М э д л и н К а н д о , к о т о р а я с п е ц и а л и з и р у ­

е т с я н а п с и х о л о г и и т а н ц а и д в и ж е н и й д е т с к о ­

г о У г о л к а И с к у с с т в в Б о с т о н е ( М а с с а ч у с е т с ) , 

я о т к р ы л а д л я с е б я , ч т о з д о р о в ь е и и с к у с с т в о 

н е о т д е л и м ы д р у г о т д р у г а . А н н а д ' Э д а м и Э д 

в а н д е р Э й к е н — ф о т о г р а ф ы и з Д а н и и — в о 

м н о г о м п о в л и я л и н а м о й с т и л ь и и з м е н и л и 

м о е о т н о ш е н и е к ж и з н и в ц е л о м . К р о м е т о г о , 

я ч у в с т в у ю с е б я в н е о п л а т н о м д о л г у п е р е д 

м о и м и д р у з ь я м и и к л и е н т а м и , к о т о р ы е , о с о ­

б е н н о н а н а ч а л ь н о м э т а п е с о з д а н и я м о е й с и с ­

т е м ы у х о д а з а л и ц о м , и з л о ж е н н о й в э т о й к н и ­

г е , с т а л и « п о д о п ы т н ы м и к р о л и к а м и » . Я б ы 

т а к ж е х о т е л а п о б л а г о д а р и т ь Т и н у Р о б и н с о н , 

н а ш у к р а с и в у ю м о д е л ь , к о т о р а я б ы с т р о и х о ­

р о ш о н а у ч и л а с ь в ы п о л н я т ь в с е у п р а ж н е н и я и 

т е х н и к и п р о г р а м м ы д л я т о г о , ч т о б ы п о з и р о ­

в а т ь д л я и л л ю с т р а ц и й в э т о й к н и г е . Н о б о л ь ­

ш е в с е х м н е х о ч е т с я п о б л а г о д а р и т ь м о ю м а т ь , 

ф о т о г р а ф а А т у К а н д о , к о т о р а я в с в о и ш е с т ь ­

д е с я т с х в о с т и к о м в с е е щ е р а б о т а л а в д ж у н г л я х 

А м а з о н к и и у ч и л а м е н я т о м у , ч т о к у л ь т у р а 

« п р и м и т и в н ы х » н а р о д о в д о л ж н а н а у ч и т ь н а с 

п о н и м а т ь п р и р о д у , е с л и м ы х о т и м б ы т ь е е ч а ­

с т ь ю . 
ДЖУЛЬЕТТ КАНДО 



ВВЕДЕНИЕ 

П р о г р а м м а у п р а ж н е н и й , п р е д с т а в л е н н а я в э т о й 

к н и г е , р о д и л а с ь н е н а п у с т о м м е с т е . О н а в о з ­

н и к л а и з м о е г о л и ч н о г о о п ы т а и т о г о , ч т о м н е 

у д а л о с ь у з н а т ь . П о с л е н е с к о л ь к и х л е т , в т е ч е ­

н и е к о т о р ы х я т а н ц е в а л а в б а л е т н о й т р у п п е 

Д а т с к о г о Н а ц и о н а л ь н о г о б а л е т а и Б е р л и н ­

с к о й т р у п п е , я д о л г о р а б о т а л а х о р е о л о г о м * , 

п о м о г а я с т а в и т ь к р у п н о м а с ш т а б н ы е б а л е т н ы е 

п о с т а н о в к и в р а з н ы х т е а т р а х в с е г о м и р а . Н о 

з а т е м я с т а л а м а т е р ь ю т р о и х д е т е й , и у м е н я 

у ж е н е б ы л о ж е л а н и я н а д о л г о о т л у ч а т ь с я и з 

д о м а . И в о т в 1 9 8 2 г о д у , р а б о т а я в Н ь ю - Й о р к е , 

я з а м е т и л а , ч т о н а Б р о д в е е п о ч т и в к а ж д о м 

к в а р т а л е б ы л и с т у д и и т а н ц а , к о т о р ы е о б ы ч н о 

р а с п о л а г а л и с ь н а в т о р ы х и л и т р е т ь и х э т а ж а х 

з д а н и й н а д м а г а з и н а м и и р е с т о р а н а м и . Т о ­

г д а - т о м н е и п р и ш л а в г о л о в у м ы с л ь о т о м , ч т о 

я м о г л а б ы о т к р ы т ь с в о ю с т у д и ю в К и л б у р н е , 

с т а р о м п р е д м е с т ь е Л о н д о н а , г д е я ж и л а в т о 

в р е м я с о с в о е й у в е л и ч и в а ю щ е й с я с е м ь е й . Н а ­

с е л е н и е К и л б у р н а , к а к и н а с е л е н и е м н о г и х 

д р у г и х т а к и х ж е п р е д м е с т и й Л о н д о н а , с о с т о я л о 

* 
Специалист по записи балетных текстов. (Прим. 

ред.) 



и з л ю д е й р а з н ы х с о с л о в и й , н а ц и о н а л ь н о с т е й , 

в о з р а с т о в и у р о в н я ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в к и . 

У ч и т ь б а л е т у т а к о е п е с т р о е н а с е л е н и е в т о в р е ­

м я о з н а ч а л о б р о с и т ь с е б е с е р ь е з н ы й в ы з о в . 

К т о м у в р е м е н и у м е н я у ж е б ы л н е к о т о р ы й 

о п ы т п р е п о д а в а н и я х о р е о г р а ф и и . Я у ч и л а б а ­

л е т у в с е х , к т о ж е л а л э т о г о , и д е л а л а э т о в ц е н т ­

р е Л о н д о н а . Ч т о б ы п р о д о л ж а т ь у р о к и , м н е п р и ­

ш л о с ь б ы ч а с т о с о в е р ш а т ь д л и т е л ь н ы е п у т е ­

ш е с т в и я в л о н д о н с к о й п о д з е м к е , а к р о м е т о г о , 

п р и ш л о с ь б ы п л а т и т ь в ы с о к у ю а р е н д н у ю п л а ­

т у , и м е я п р и э т о м д е л о с о ч е н ь н е н а д е ж н о й и 

с л у ч а й н о й к л и е н т у р о й , ч т о н е п р и н о с и т у ч и ­

т е л ю н и к а к о г о м о р а л ь н о г о у д о в л е т в о р е н и я . 

М н е х о т е л о с ь , ч т о б ы м о и з а н я т и я м о г л и п о с е ­

щ а т ь о б ы ч н ы е л ю д и , н е с т а л к и в а я с ь п р и э т о м 

с а т м о с ф е р о й п о л у п р о ф е с с и о н а л и з м а , ж е с т о ­

к о й к о н к у р е н ц и и и н а п р я ж е н и я , с в о й с т в е н ­

н о й с т у д и я м , р а с п о л о ж е н н ы м в ц е н т р е б о л ь ­

ш о г о г о р о д а . Е с л и б ы у н а с б ы л и с т у д и и , п о х о ­

ж и е н а т е , ч т о н а х о д я т с я н а Б р о д в е е , в к а ж д о м 

н е б о л ь ш о м г о р о д к е н а к а ж д о й г л а в н о й у л и ц е , 

т о в п о л н е в о з м о ж н о , б р и т а н ц ы б ы л и б ы б о л е е 

э н е р г и ч н ы м и , и э т о с д е л а л о б ы и х б о л е е п о х о ­

ж и м и н а а м е р и к а н ц е в , и з к о т о р ы х э н е р г и я т а к 

и б ь е т к л ю ч о м . 

В о т т а к я р е ш и л а о с т а в и т ь б л е с т я щ у ю 

ж и з н ь т е а т р а и , н а й д я п о д х о д я щ е е з д а н и е , о т ­

к р ы л а с т у д и ю , к о т о р а я н а з ы в а л а с ь « С т у д и я т а н ­

ц а д л я в с е х ж е л а ю щ и х » . О н а н а х о д и л а с ь в п я т и 

м и н у т а х х о д ь б ы о т м о е г о д о м а . Д л я м е н я т а к а я 

п е р е м е н а б ы л а р а з и т е л ь н о й . В т е а т р е м н е п р и ­

х о д и л о с ь у ч и т ь п р а в и л ь н о д в и г а т ь с я п р о ф е с ­

с и о н а л ь н ы х т а н ц о в щ и к о в . Р а б о т а х о р е о г р а ф а 

с о с т о и т в т о м , ч т о б ы у ч и т ь т а н ц о р о в т е х н и к е 

в ы п о л н е н и я р а з л и ч н ы х п а п о д м у з ы к у , ч т о б ы 

п р е в р а т и т ь п р е д с т а в л е н и е в п о д л и н н о е п р о и з ­

в е д е н и е и с к у с с т в а . О б у ч е н и е л ю б и т е л е й — с о -



в с е м д р у г о е д е л о , п о т о м у ч т о з д е с ь г л а в н а я 

т р у д н о с т ь с о с т о и т в т о м , ч т о б ы о б у ч а т ь л ю ­

д е й , ч ь и т е л а н е д о с т а т о ч н о т р е н и р о в а н н ы , о с ­

н о в а м т а н ц е в а л ь н ы х д в и ж е н и й , у ч и т ь и х и с ­

п о л ь з о в а т ь с в о е т е л о б о л е е э ф ф е к т и в н о . Н а ­

п р и м е р , т а к и е л ю д и с т р а д а ю т о т б о л е й в с п и н е 

и п о д к о л е н н ы х с у х о ж и л и я х , п о т о м у ч т о и х 

м ы ш ц ы с и л ь н о с к о в а н н ы , и т . д . , и п о э т о м у в о 

в р е м я з а н я т и й п р и х о д и т с я у д е л я т ь м н о г о в н и ­

м а н и я р а с т я ж к е и н а к л о н а м т у л о в и щ а в р а з ­

н ы е с т о р о н ы . 

В т а к о й с и т у а ц и и у р о к и п р е в р а щ а ю т с я н е 

п р о с т о в о б у ч е н и е т а н ц е в а л ь н ы м д в и ж е н и я м , 

н о т а к ж е и в з а н я т и я ф и з и ч е с к и м и у п р а ж н е ­

н и я м и , и т о г д а ф у н к ц и я п р е п о д а в а т е л я с о с т о ­

и т в т о м , ч т о б ы п р е в р а т и т ь с я и з д о р о г о с т о я щ е ­

г о м э т р а , о б у ч а ю щ е г о в о з в ы ш е н н о м у и с к у с с т ­

в у с о с т о я т е л ь н ы х л ю д е й , в п р е п о д а в а т е л я , к о ­

т о р ы й у ч и т д в и г а т ь с я к а ж д о г о ж е л а ю щ е г о . 

И з у ч а я д в и ж е н и я ч е л о в е к а с с а м ы х п е р в ы х ш а ­

г о в н а п р и м е р е м о и х с о б с т в е н н ы х и ч у ж и х д е ­

т е й , и з у ч а я д р у г и е д и с ц и п л и н ы , н а п р и м е р , т а ­

к и е , к а к й о г а , н а б л ю д а я з а т е м , к а к н е м о л о д ы е 

л ю д и у ч а т с я д е л а т ь с в о е т е л о г и б к и м и п о ­

с л у ш н ы м , в о л е й - н е в о л е й н а ч и н а е ш ь с р а в н и ­

в а т ь п р о с т ы х н е т р е н и р о в а н н ы х л ю д е й и т е х 

э с т е т о в , к о т о р ы е п р и в е р ж е н ы к л а с с и ч е с к о м у 

б а л е т у . Т а к ч т о у ж е с а м о н а з в а н и е м о е й с т у ­

д и и у к а з ы в а е т н а т о , ч т о о н а с о з д а н а д л я к а ж ­

д о г о , к т о х о ч е т н а у ч и т ь с я т а н ц е в а т ь , ч т о о н а 

п р и г л а ш а е т л ю д е й л ю б о г о в о з р а с т а , к о т о р ы е 

х о т я т з а с т а в и т ь с в о е т е л о к р а с и в о д в и г а т ь с я и 

н а у ч и т ь с я п о н и м а т ь е г о я з ы к . 

С т е х п о р к а к н а ш а с т у д и я з а р а б о т а л а , ч е ­

р е з н е е п р о ш л о б о л е е 2 0 0 0 ч е л о в е к , к о т о р ы е 

т о л ь к о в ы и г р а л и о т т о г о , ч т о п о с е щ а л и з а н я ­

т и я . О д н а ж д ы , п о с л е у п р а ж н е н и й н а р а с т я ж к у , 

к о г д а м о и у ч е н и к и р а с с л а б л я л и с ь п о д т и х у ю 



м у з ы к у , я у в и д е л а о т р а ж е н и е с в о е г о с о б с т в е н ­

н о г о л и ц а в з е р к а л е , в и с я щ е м н а с т е н е з а л а , и 

з а м е т и л а , ч т о м о й л о б п е р е с е к а е т г л у б о к а я п о ­

п е р е ч н а я м о р щ и н а , б у д т о в ы р е з а н н а я с к у л ь п ­

т о р о м , к о т о р а я п р и д а в а л а л и ц у х м у р о е в ы р а ­

ж е н и е . В ц е н т р е н а д б р о в я м и л о б б ы л р а з р е з а н 

е щ е о д н о й г л у б о к о й п о п е р е ч н о й м о р щ и н о й . 

О н а б ы л а к о р о т к о й , н о г л у б о к о й . Э т и м о р щ и н ы 

п р и д а в а л и м о е м у л и ц у о з л о б л е н н о е и в с т р е в о ­

ж е н н о е в ы р а ж е н и е . В о т л и ч и е о т м о е г о л и ц а , 

л и ц а у ч е н и к о в в ы г л я д е л и р а с с л а б л е н н ы м и и 

с п о к о й н ы м и , о н и б ы л и г л а д к и м и , и н а н и х н е 

б ы л о м о р щ и н , д а ж е н а л и ц а х т е х , к т о б ы л с т а р ­

ш е м е н я . Т о г д а я с н о в а п о с м о т р е л а с ь в з е р к а ­

л о , ч т о б ы у б е д и т ь с я , д е й с т в и т е л ь н о л и я в ы ­

г л я ж у з л о й и в с т р е в о ж е н н о й . П о т о м м о и у ч е н и ­

к и п о д н я л и с ь с п о л а , и я у в и д е л а н а и х л и ц а х , 

к а к и н а с в о е м с о б с т в е н н о м , с л е д ы в л и я н и я 

с и л ы г р а в и т а ц и и , к о т о р а я т я н у л а и х к о ж у в н и з . 

П о с л е з а н я т и й , к о г д а в с е м ы в с т р е т и л и с ь в 

ф и т н е с - б а р е , ч т о б ы п е р е к у с и т ь , о с в е щ е н и е б ы ­

л о е щ е б о л е е н е б л а г о п р и я т н ы м , и я з а м е т и л а , 

ч т о , н е с м о т р я н а т о ч т о м о и у ч е н и к и с л е г к о ­

с т ь ю д в и г а л и с ь т а к , б у д т о и м б ы л о п о в о с е м ­

н а д ц а т ь л е т , л и ц а о т р а ж а л и т я г о т ы п р о ж и т ы х 

л е т , и х щ е к и о б в и с л и , а г л а з а п р я т а л и с ь к г л у ­

б о к и х с к л а д к а х , к а к у б у л ь д о г о в . Т о г д а м н е 

с т а л о ж а л ь , ч т о л у ч ш а я ч а с т ь н а ш и х т р е н и р о ­

в а н н ы х т е л с к р ы т а о д е ж д о й . Я п о н я л а , ч т о в 

м о и х з а н я т и я х ч е г о - т о я в н о н е х в а т а л о . М ы 

т щ а т е л ь н о о т р а б а т ы в а л и в о в р е м я з а н я т и й к а ­

ж д о е д в и ж е н и е , и о т э т о г о м о и у ч е н и к и с т а н о ­

в и л и с ь ж и з н е р а д о с т н е е и п р и о б р е т а л и х о р о ­

ш у ю ф и з и ч е с к у ю ф о р м у . Н о ч т о б ы л о д е л а т ь с 

н а ш и м и л и ц а м и , к о т о р ы х н е п о щ а д и л в о з ­

р а с т ? Н а с а м о м д е л е м н о г и е м о и к л и е н т ы в ы ­

г л я д е л и к у д а л у ч ш е в л е г г и н с а х , к о г д а л и н и и 

и х т е л а б ы л и л у ч ш е в и д н ы , а н е в о б ы ч н о й 



о д е ж д е . И т о г д а я з а д а л а с ь в о п р о с о м — е с л и 

м о ж н о п о д т я н у т ь о б в и с г г ш й ж и в о т , т о , н а в е р н о е , 

м о ж н о к а к - т о п о д т я н у т ь и о б в и с ш и е щ е к и . 

К о г д а д е л о к а с а е т с я в с е х о с т а л ь н ы х ч а с т е й 

т е л а , т о р е г у л я р н ы е м ы ш е ч н ы е с о к р а щ е н и я 

у с т р а н я ю т ж и р и з м ы ш е ч н ы х т к а н е й и у к р е п ­

л я ю т с а м и м ы ш ц ы . Ц е л е н а п р а в л е н н о е и с п о л ь ­

з о в а н и е р а з н ы х г р у п п м ы ш ц , к о т о р о е п о м о г а ­

е т н а м д в и г а т ь с я , я в л я е т с я о с н о в о й л ю б о г о м ы ­

ш е ч н о г о р а з в и т и я т е л а , а з н а ч и т , и м ы ш ц л и ц а . 

П о з д н е е , в о з в р а щ а я с ь д о м о й , я с т а р а л а с ь 

з а с т а в и т ь м ы ш ц ы щ е к р а б о т а т ь , н о в м е с т о 

э т о г о д о б и л а с ь т о л ь к о т о г о , ч т о у м е н я з а р я б и ­

л о в г л а з а х . И т о г д а я п р и ш л а к з а к л ю ч е н и ю , 

ч т о я д е л а л а э т о « у п р а ж н е н и е » о ч е н ь н е у м е л о 

и н е у к л ю ж е , б у к в а л ь н о к а к г р у д н о й м л а д е н е ц , 

с т а р а я с ь у с т р а н и т ь п р о б л е м у т о л ь к о в о д н о й 

о т д е л ь н о в з я т о й ч а с т и и п ы т а т ь с я к о н т р о л и ­

р о в а т ь е е . В р е з у л ь т а т е я д а л а с е б е с л о в о р а з ­

р а б о т а т ь с е р и ю у п р а ж н е н и й д л я л и ц а , к о т о р а я 

п о з д н е е в о ш л а в э т у к н и г у . 

П о н а ч а л у я д е р ж а л а у п р а ж н е н и я в с е к р е т е 

и д е л а л а и х т а к , ч т о б ы н и к т о о б э т о м н е з н а л , 

п р о щ е г о в о р я , з а к р ы в а л а с ь в в а н н о й к о м н а т е . 

Т а к а я с е к р е т н о с т ь б ы л а н е о б х о д и м а м н е д л я 

т о г о , ч т о б ы у б е д и т ь с я в т о м , ч т о м о я с и с т е м а 

д е й с т в и т е л ь н о р а б о т а е т . В с к о р е м о и у п р а ж н е ­

н и я п о п о д т я ж к е п о д б о р о д к а , п о д н и м а н и е и 

о п у с к а н и е б р о в е й , н а п р я ж е н и е м ы ш ц щ е к 

п р и в е л и к т о м у , ч т о л ю д и , в с т р е ч а я м е н я , д е ­

л а л и м н е к о м п л и м е н т ы п о п о в о д у т о г о , к а к 

х о р о ш о я в ы г л я ж у д л я с в о и х л е т , а п о т о м н а ­

ч а л и с п р а ш и в а т ь м е н я , ч т о д е л а т ь , ч т о б ы и з ­

б а в и т ь с я о т в т о р о г о п о д б о р о д к а и л и м е ш к о в 

п о д г л а з а м и . Я с т а л а л у ч ш е й р е к л а м о й д л я 

п р о г р а м м ы , к о т о р у ю р а з р а б о т а л а , и п о э т о м у , 

п р е ж д е ч е м о т в е ч а т ь н а в о п р о с ы , п ы т а л а с ь п о ­

н я т ь , к а к э т о н у ж н о д е л а т ь , и о п р о б о в а л а к а ж -



д о е у п р а ж н е н и е и е г о э ф ф е к т и в н о с т ь н а с е б е 

с а м о й . Т е п е р ь , к о г д а я з н а л а о л и ц е г о р а з д о 

б о л ь ш е , я м о г л а р е к о м е н д о в а т ь д р у г и м с п е ц и ­

а л ь н ы е у п р а ж н е н и я д л я р е ш е н и я и х п р о б л е м 

и п о з д н е е у б е ж д а л а с ь в т о м , ч т о м о я с и с т е м а 

д е й с т в и т е л ь н о р а б о т а е т . 

Н а д о с к а з а т ь , ч т о в б о л ь ш и н с т в е с л у ч а е в 

о к а з ы в а л о с ь , ч т о к т о - т о , в о с п о л ь з о в а в ш и с ь 

м о и м и р е к о м е н д а ц и я м и , д е й с т в и т е л ь н о с м о г 

у л у ч ш и т ь с в о ю в н е ш н о с т ь с п о м о щ ь ю у п р а ж ­

н е н и й « о с о б о й н а п р а в л е н н о с т и » т о ч н о т а к ж е , 

к а к и т р е н и р о в а т ь д р у г и е ч а с т и т е л а . С п о м о ­

щ ь ю с п е ц и а л ь н ы х у п р а ж н е н и й м ы у ч и м м ы ш ­

ц ы в е с т и с е б я « к а к с л е д у е т » , а и м е н н о , б ы т ь 

с и м м е т р и ч н о р а з в и т ы м и ( с б а л а н с и р о в а н н ы ­

м и ) , п о д в и ж н ы м и , к р е п к и м и и п о д к о н т р о л ь ­

н ы м и . Е с л и б ы м о ж н о б ы л о р а з р а б о т а т ь и н д и ­

в и д у а л ь н у ю п р о г р а м м у д л я л и ц а к а ж д о г о о т ­

д е л ь н о г о ч е л о в е к а , т о я у в е р е н а в т о м , ч т о в 

е г о ж и з н и п р о и з о ш л и б ы р а з и т е л ь н ы е п е р е ­

м е н ы , п р и ч е м б е з у ч е т а в о з р а с т а . 

Принципы, лежащие 
в основе упражнений 

И з о м е т р и я и п л а с т и к а — э т о р а с п р о с т р а н е н ­

н ы е т е р м и н ы , к о т о р ы е п р и м е н я ю т с я в о т н о ­

ш е н и и у п р а ж н е н и й т о г о и л и и н о г о в и д а , и 

з н а ч е н и е э т и х с л о в я н а м е р е н а к о р о т к о о б ъ я с ­

н и т ь н а т о т с л у ч а й , е с л и в ы з а и н т е р е с у е т е с ь 

т е м , ч т о э т о т а к о е . 

Изометрия б у к в а л ь н о о з н а ч а е т п о в т о р ы у п ­

р а ж н е н и й о д и н а к о в о й п р о д о л ж и т е л ь н о с т и . 

Э т о т т е р м и н п о р о й н е в е р н о т о л к у е т с я п р е п о -

Изометрия 



д а в а т е л я м и , к о г д а о н и о п и с ы в а ю т е г о к а к м и ­

н и м а л ь н о е д в и ж е н и е и л и и з о л я ц и ю н е б о л ь ш и х 

м ы ш е ч н ы х г р у п п п р и т о н и з и р о в а н и и ( с т и м у ­

л я ц и и ) о п р е д е л е н н о г о у ч а с т к а т е л а . И х о т я 

в ы б у д е т е д е л а т ь в с е у п р а ж н е н и я с о п р е д е л е н ­

н ы м к о л и ч е с т в о м п о в т о р о в , и х н е л ь з я с ч и т а т ь 

и з о м е т р и ч е с к и м и , п о т о м у ч т о , к а к в ы с а м и 

у б е д и т е с ь , б о л ь ш и н с т в о у п р а ж н е н и й о с н о в а ­

н о н а у в е л и ч е н и и и н т е н с и в н о с т и н а п р я ж е н и я 

м ы ш ц , з а д е р ж к е и о с л а б л е н и и н а п р я ж е н и я . 

В о о б щ е - т о с а м т е р м и н « и з о м е т р и я » н е б у д е т 

и с п о л ь з о в а т ь с я в э т о й к н и г е в с и л у с в о е й у з ­

к о й с п е ц и ф и к и . И з о л я ц и я о т д е л ь н ы х г р у п п 

м ы ш ц и м и н и м а л ь н ы е д в и ж е н и я м ы ш ц м ы 

е щ е б у д е м о б с у ж д а т ь в 3 - й г л а в е к н и г и . 

Пластика П л а с т и к а о п и с ы в а е т у п р а ж н е н и я т а к и м о б р а ­

з о м , ч т о б ы о н и с п о с о б с т в о в а л и у л у ч ш е н и ю 

з д о р о в ь я и д о с т и ж е н и ю к р а с о т ы и г р а ц и о з н о ­

с т и д в и ж е н и й . Н а з в а н и е п р о и с х о д и т о т г р е ч е ­

с к о г о с л о в а «каллос», к о т о р ы й б у к в а л ь н о о з ­

н а ч а е т « к р а с о т а » , и г р е ч е с к о г о с л о в а «сте-

нос», ч т о о з н а ч а е т « с и л а » . Э т о т т е р м и н т а к ж е 

н е в е р н о т о л к у е т с я м н о г и м и п р е п о д а в а т е л я ­

м и , к о т о р ы е с ч и т а ю т , ч т о о н о п и с ы в а е т д в и ­

ж е н и е , п р е о д о л е в а ю щ е е с о п р о т и в л е н и е . В с я 

к н и г а н а с а м о м д е л е п о с в я щ е н а п л а с т и к е , и 

м о я с и с т е м а д е й с т в и т е л ь н о п о м о ж е т в а м с т а т ь 

з д о р о в ы м и , к р а с и в ы м и и с и л ь н ы м и п р и у с л о ­

в и и , ч т о в ы б у д е т е о с о з н а н н о в ы п о л н я т ь в с е 

у п р а ж н е н и я . В с я к о е д в и ж е н и е , п р е о д о л е в а ю ­

щ е е н е к о е с о п р о т и в л е н и е , п р и с у т с т в у е т в л ю ­

б о м у п р а ж н е н и и , к о т о р о е п р е д п о л а г а е т у ч а ­

с т и е в н е м к а к и х - т о м ы ш ц и л и г р у п п м ы ш ц , 

и я п о д р о б н о о п и с ы в а ю , к а к э т о с л е д у е т д е ­

л а т ь д л я к а ж д о г о п р и е м а и л ю б о г о у п р а ж н е ­

н и я . С а м п о с е б е т е р м и н « п л а с т и к а » з в у ч и т 



с л и ш к о м н е в н я т н о в ш и р о к о м к о н т е к с т е , к о ­

г д а р е ч ь и д е т о б у п р а ж н е н и я х д л я л и ц а , и п о ­

э т о м у я т а к ж е н е б у д у е г о и с п о л ь з о в а т ь в с в о ­

е й к н и г е . 

П р и н ц и п ы , к о т о р ы е л е г л и в о с н о в у р а з р а ­

б о т а н н ы х м н о ю у п р а ж н е н и й в э т о й к н и г е , о х ­

в а т ы в а ю т м н о г и е д и с ц и п л и н ы , в т о м ч и с л е и 

т е , ч т о л е ж а т в о с н о в е т а н ц а , й о г и , м а с с а ж а , 

а к у п у н к т у р ы , л е ч е н и я т р а в а м и , а р о м а т е р а п и и 

и х о р е о л о г и и . О н и о с н о в а н ы н а т е р м и н а х , к о ­

т о р ы е ш и р о к о п р и м е н я ю т с я с п е ц и а л и с т а м и 

п о о с н о в н ы м с в о й с т в а м ч е л о в е ч е с к о г о о р г а ­

н и з м а , в к л ю ч а ю т в к у с , о щ у щ е н и я , п р и к о с н о ­

в е н и я , о б о н я н и е , р и т м , д в и ж е н и я и д и н а м и к у . 

Э т и п р и н ц и п ы н е я в л я ю т с я н о в ы м и и л и к а ­

к и м - т о у л ь т р а м о д н ы м и . Б о л ь ш и н с т в о и з н и х 

и з в е с т н о ч е л о в е ч е с т в у с д р е в н е й ш и х в р е м е н , 

и т о л ь к о х о р е о л о г и я и с л и я н и е п р и н ц и п о в , 

в з я т ы х и з р а з н ы х и с т о ч н и к о в , я в л я е т с я н о в ­

ш е с т в о м м о е й с и с т е м ы о м о л о ж е н и я л и ц а . Д а ­

л е е я о п и с ы в а ю , к а к и м о б р а з о м к а ж д а я д и с ­

ц и п л и н а в п и с ы в а е т с я в м о ю с и с т е м у . 

Е с л и о б у ч е н и е т а н ц у с п р и м е н е н и е м е г о о с ­

н о в н ы х п р и е м о в м о ж е т с д е л а т ь т е л о г и б к и м , 

с т р о й н ы м и п л а с т и ч н ы м , т о , п о м о е м у м н е ­

н и ю , н е к о т о р ы е и з н и х м о г у т с у с п е х о м п р и ­

м е н я т ь с я и д л я р а б о т ы н а д л и ц о м . Я р а з р а ­

б о т а л а п р о г р а м м у с п е ц и а л ь н ы х у п р а ж н е н и й 

д л я л и ц а , ч а с т и ч н о о с н о в а н н у ю н а р и с у н к е 

д в и ж е н и я , н а п р а в л е н н о г о н а т о , ч т о б ы д о ­

б и т ь с я с и м м е т р и и , р и т м а и б а л а н с а д в и ж е ­

н и й — т . е . в с е м у т о м у , ч т о л е ж и т в о с н о в е 

о б у ч е н и я т а н ц у . 

Т а к а я д р е в н я я д и с ц и п л и н а , к а к й о г а , у ч и т , 

ч т о т е л о , р а з у м и с о з н а н и е п р е д с т а в л я ю т с о ­

б о й е д и н о е ц е л о е . Й о г а п о м о г а е т у с т а н о в и т ь 

Танец 

Йога 



с в я з ь м е ж д у ч е л о в е ч е с к о й с у щ н о с т ь ю и с у щ ­

н о с т ь ю в с е г о м и р а , о с о з н а т ь с е б я ч а с т ь ю В с е ­

л е н н о й , а п р а к т и к а й о г и п о м о г а е т с д е л а т ь т е ­

л о с о в е р ш е н н ы м . П р и н ц и п ы й о г и п о м о г а ю т 

с к о н ц е н т р и р о в а т ь с я и п р а в и л ь н о д ы ш а т ь в о 

в р е м я в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и й . 

Э т о е щ е о д н а ф о р м а д в и ж е н и й , и э т и д в и ж е ­

н и я п а с с и в н ы , п о т о м у ч т о к т о - т о и з в н е з а с т а в ­

л я е т о т д е л ь н ы е ч а с т и т е л а с о в е р ш а т ь о п р е д е ­

л е н н ы е д в и ж е н и я . Д в и г а ю щ и й с я п о е з д и л и 

р а с к а ч и в а ю щ а я с я л о д к а , н а п р и м е р , т а к ж е з а ­

с т а в л я ю т н а ш е т е л о д в и г а т ь с я п а с с и в н о . П а с ­

с и в н ы е д в и ж е н и я п о з в о л я ю т о т д е л ь н ы м ч а с ­

т я м н а ш е г о т е л а д в и г а т ь с я п о д в о з д е й с т в и е м 

в н е ш н е й с и л ы , а н е з а с ч е т д в и ж е н и я м ы ш ц 

т е л а . П а с с и в н ы е д в и ж е н и я о т д е л ь н ы х ч а с т е й 

т е л а в с о ч е т а н и и с в ы п о л н е н и е м д ы х а т е л ь н ы х 

т е х н и к о т к р ы в а ю т п у т и в н у т р и н а ш е г о т е л а , д а ­

в а я в о з м о ж н о с т ь ж и з н е н н о й э н е р г и и с в о б о д ­

н о п е р е м е щ а т ь с я п о н е м у . Э т у э н е р г и ю т а к ж е 

н а з ы в а ю т с я « ц и » , « ч и » и л и « п р а н а » . В в о с т о ч ­

н ы х к у л ь т у р а х н а п р о т я ж е н и и м н о г и х т ы с я ч е ­

л е т и й с у щ е с т в у ю т п о н я т и я о ж и з н е н н о й э н е р ­

г и и , и к а ж д а я к у л ь т у р а н а з ы в а л а и н а з ы в а е т 

э т у э н е р г и ю п о - с в о е м у , х о т я н и к т о н е в и д е л 

е е и н и к т о н е р а с с м а т р и в а л п о д м и к р о с к о ­

п о м , и з ч е г о о н а с о с т о и т . Э т у э н е р г и ю н е в о з ­

м о ж н о у д а л и т ь и з ч е л о в е ч е с к о г о о р г а н и з м а , и 

к а ж д ы й ч е л о в е к м о ж е т п о ч у в с т в о в а т ь , к а к 

о н а п е р е м е щ а е т с я п о е г о т е л у , п р о х о д я ч е р е з 

л е г к и е , н о з д р и , п о н е р в а м , ч е р е з м ы ш ц ы и 

к о с т и , п о ч у в с т в о в а т ь , к а к э т а э н е р г и я в х о д и т в 

о р г а н и з м ч е р е з н о з д р и и к о ж у и с м е щ а е т с я 

в н и з к к о н ч и к а м п а л ь ц е в н о г . 

К о г д а м а с с а ж в ы п о л н я е т с я п р а в и л ь н о , о н 

п о м о г а е т с н я т ь н а п р я ж е н и е в к а ж д о й ч а с т и 

т е л а , н о о н м о ж е т д е л а т ь и к о е - ч т о е щ е — о н 

Массаж 



р а с к р ы в а е т э н е р г е т и ч е с к и е к а н а л ы , у с т р а н я я 

п р е п я т с т в и я ( б л о к и ) н а п у т и д в и ж е н и я ж и з ­

н е н н о й э н е р г и и , с н и м а я м ы ш е ч н ы е с п а з м ы , 

д а в а я т а к и м о б р а з о м о р г а н и з м у в о з м о ж н о с т ь 

в о с с т а н а в л и в а т ь с я и о м о л а ж и в а т ь с я . В о т п о ­

ч е м у д в и ж е н и я и г р а ю т т а к у ю в а ж н у ю р о л ь в 

н а ш е й ж и з н и и д л я н а ш е г о з д о р о в ь я . П а с с и в ­

н ы е д в и ж е н и я б о л е е в с е г о с п о с о б с т в у ю т в о с ­

с т а н о в и т е л ь н ы м п р о ц е с с а м в н а ш е м о р г а н и з ­

м е , и э т о п р о с т о з а м е ч а т е л ь н о , п о т о м у ч т о э т о 

о з н а ч а е т , ч т о в ы м о ж е т е л е г к о в о с с т а н а в л и ­

в а т ь с и л ы п о с л е н а п р я ж е н и я и л ю б ы х н а г р у ­

з о к . В о т л и ч и е о т м а с с а ж а ф и з и ч е с к и е у п р а ж ­

н е н и я в э т о й к н и г е а к т и в н ы , и о н и н е т о л ь к о 

п о д т я г и в а ю т л и ц о , н о т а к ж е п о м о г а ю т д у ш е 

в о с п а р и т ь и р а с п р а в и т ь к р ы л ь я . В 4 - й г л а в е 

к н и г и я б у д у р а с с к а з ы в а т ь о т р е х м а с с а ж н ы х 

т е х н и к а х , к о т о р ы е и с п о л ь з у ю т с я в м о е й с и с ­

т е м е о м о л о ж е н и я л и ц а . 

А к у п р е с с у р а п р е д п о л а г а е т л е г к о е н а ж а т и е 

н а с п е ц и ф и ч е с к и е т о ч к и , р а с п о л о ж е н н ы е н а 

л и ц е ( и л и д р у г и х ч а с т я х т е л а ) , к о т о р ы е с в я з а ­

н ы с э н е р г е т и ч е с к и м и м е р и д и а н а м и , п р о х о ­

д я щ и м и п о в с е м у т е л у . Н а п р и м е р , э н е р г е т и ­

ч е с к и й м е р и д и а н ж е л у д к а н а ч и н а е т с я о к о л о 

н и ж н е й ч а с т и г л а з н и ц ы и о п у с к а е т с я в н и з к 

к о н ч и к у в т о р о г о п а л ь ц а н о г и . И о п я т ь - т а к и 

э т и м е р и д и а н ы н е в и д н ы в о о р у ж е н н ы м и л и 

н е в о о р у ж е н н ы м г л а з о м , и х н е л ь з я у в и д е т ь 

п р и х и р у р г и ч е с к о м в м е ш а т е л ь с т в е , н о и х н а ­

л и ч и е м о ж н о о б ъ я с н и т ь ч е р е з д в и ж е н и е . В ы 

м о ж е т е н а й т и к н и г и с к а р т а м и а к у п у н к т у р -

н ы х т о ч е к и э н е р г е т и ч е с к и х м е р и д и а н о в , н о в ы 

м о ж е т е о щ у т и т ь и х н а л и ч и е э к с п е р и м е н т а л ь ­

н ы м п у т е м . Н а п р и м е р , ч т о б ы п о ч у в с т в о в а т ь 

м е р и д и а н м о ч е в о г о п у з ы р я , к о т о р ы й о т н о -

Акупрессура 
(акупунктура) 

Фото 1: Карта акупунктурных точек 
лица 



с и т с я к ч и с л у с а м ы х д л и н н ы х в н а ш е м о р г а ­

н и з м е , с я д ь т е н а п о л и в ы т я н и т е н о г и п е р е д 

с о б о й , с о е д и н и в с т о п ы . Т е п е р ь н а к л о н и т е т у ­

л о в и щ е в п е р е д и п о п р о б у й т е р а с с л а б и т ь с я . 

Е с л и у в а с в о з н и к н у т т р у д н о с т и с п р е б ы в а н и ­

е м в т а к о м п о л о ж е н и и , в ы п о л н я й т е у п р а ж н е ­

н и е , п р и с л о н и в ш и с ь с п и н о й к с т е н е . Е с л и в ы 

ч и т а е т е э т у к н и г у , с и д я н а с т у л е , п о п р о б у й т е 

с е с т ь н а п о л . З а й м и т е о п и с а н н о е в ы ш е п о л о ­

ж е н и е и п о п ы т а й т е с ь о щ у т и т ь с в я з ь м е ж д у 

л е в о й с т о п о й и г о л о в о й . П о ш е в е л и т е л е в о й 

с т о п о й и п о п р о б у й т е о п у с т и т ь г о л о в у ч у т ь н и ­

ж е к п о л у , и т о г д а в ы о щ у т и т е с и л ь н о е т я н у ­

щ е е д в и ж е н и е в н и ж н е й ч а с т и н о г и п о в с е й е е 

д л и н е , в ы о щ у т и т е т а к о е ж е н а п р я ж е н и е в д о л ь 

п о з в о н о ч н и к а и в о б л а с т и ш е и . В ы п о ч у в с т ­

в у е т е , б у д т о к т о - т о с т я г и в а е т э л а с т и ч н о й л е н ­

т о й в т о р о й п а л е ц л е в о й н о г и , с л о в н о э т а л е н ­

т а п р о х о д и т п о н и ж н е й ч а с т и в д о л ь в с е й л е ­

в о й н о г и и п о з в о н о ч н и к у , и к а к б у д т о в т о р о й 

к о н е ц л е н т ы п р и в я з а н к ч е р е п у . В о т т а к и м 

о б р а з о м ч е р е з с р а в н е н и е с э л а с т и ч н о й л е н т о й 

в ы м о ж е т е р е а л ь н о п о ч у в с т в о в а т ь э н е р г е т и ч е ­

с к и й м е р и д и а н м о ч е в о г о п у з ы р я . 

Н а к а ж д о м э н е р г е т и ч е с к о м м е р и д и а н е е с т ь 

н е с к о л ь к о к л ю ч е в ы х а к у п у н к т у р н ы х т о ч е к , 

н а ж а т и е н а к о т о р ы е м о ж е т с т и м у л и р о в а т ь о п ­

р е д е л е н н ы е ф у н к ц и и о р г а н и з м а . В ы м о ж е т е 

п р е д с т а в и т ь с е б е в с ю с и с т е м у э н е р г е т и ч е с к и х 

м е р и д и а н о в ч е л о в е ч е с к о г о т е л а к а к к а р т у ж е ­

л е з н о д о р о ж н о г о с о о б щ е н и я , г д е к а ж д а я с т а н ­

ц и я — э т о т о ч к а н а ж а т и я ( т о ч к а а к у п р е с с у р ы ) . 

Н а э н е р г е т и ч е с к о м м е р и д и а н е м о ч е в о г о п у з ы ­

р я т о ж е е с т ь н е с к о л ь к о а к у п у н к т у р н ы х т о ч е к , 

к о т о р ы е р а с п о л о ж е н ы н а л о д ы ж к е , к о л е н е , 

п о д п р а в ы м б е д р е н н ы м с у с т а в о м , в д о л ь п о ­

з в о н о ч н о г о с т о л б а и н а ш е е , и з а к а н ч и в а е т с я 



э т о т м е р и д и а н о к о л о в н у т р е н н е г о у г л а г л а з а . 

Е с л и к а к и м - т о о б р а з о м в к а к о м - т о м е с т е 

э н е р г е т и ч е с к и й м е р и д и а н о к а з ы в а е т с я з а б л о ­

к и р о в а н н ы м , т о п о р о й д о с т а т о ч н о п р о с т о р а з ­

б л о к и р о в а т ь е г о и у с т р а н и т ь п р е п я т с т в и е н а 

п у т и п р о т е к а н и я п о т о к а ж и з н е н н о й э н е р г и и , 

ч т о б ы у с т р а н и т ь п р и ч и н у п р о б л е м ы с м о ч е ­

в ы м п у з ы р е м , х о т я э т а п р и ч и н а м о ж е т н а х о ­

д и т ь с я в л ю б о м м е с т е м е р и д и а н а м о ч е в о г о п у ­

з ы р я . Н а п р и м е р , е с л и к т о - т о ж е с т о к о с т р а д а е т 

о т б о л е й в н и ж н е й ч а с т и с п и н ы , т о м о ж е т о к а ­

з а т ь с я , ч т о п о с л е с е а н с а р е л а к с а ц и и , м а с с а ж а 

и н а ж а т и я н а а к у п у н к т у р н ы е т о ч к и б о л ь п р о й ­

д е т . И н о г д а б о л и м о г у т в о з н и к а т ь о т т о г о , ч т о 

ч е л о в е к д о л г о с и д и т в н е п р а в и л ь н о м п о л о ж е ­

н и и , ч т о в ы з ы в а е т м ы ш е ч н ы е с п а з м ы и б л о к и 

н а к а к о м - т о э н е р г е т и ч е с к о м м е р и д и а н е . М о ­

ж е т б ы т ь и т а к , ч т о , е с л и ч е л о в е к с н о в а з а й м е т 

н е у д о б н о е д л я е г о т е л а п о л о ж е н и е , б о л ь с н о в а 

в е р н е т с я , а е с л и о н н е б у д е т е щ е р а з « н а с т у ­

п а т ь н а т е ж е г р а б л и » , т о з а б у д е т п р о б о л ь . Т а ­

к и м о б р а з о м , а к у п р е с с у р а ( н а ж а т и е н а а к у ­

п у н к т у р н ы е т о ч к и ) и с п о л ь з у е т с я д л я с н я т и я 

н а п р я ж е н и я в п л е ч е в о м п о я с е и ш е е , а т а к ж е 

м о ж е т п о м о ч ь р а з г л а д и т ь м о р щ и н ы н а л и ц е . 

Н а ф о т о 1 п о к а з а н ы о с н о в н ы е а к у п у н к т у р н ы е 

т о ч к и , р а с п л о ж е н н ы е н а л и ц е , и м ы е щ е б у ­

д е м г о в о р и т ь о б э т и х т о ч к а х , о б с у ж д а я т е х н и ­

к у в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и й . 

Д а в н ы м - д а в н о л ю д и н а у ч и л и с ь в ы д е л я т ь а р о ­

м а т и ч е с к у ю с о с т а в л я ю щ у ю р а с т е н и й и п о л у ­

ч а т ь и з н и х а р о м а т и ч е с к и е м а с л а п у т е м в ы п а ­

р и в а н и я . Т ы с я ч и л е т н а з а д к и т а й ц ы у ж е з н а ­

л и , ч т о а р о м а т и ч е с к и е м а с л а , п р и г о т о в л е н н ы е 

и з н е к о т о р ы х т р а в , ф р у к т о в и ц в е т о в , о б л а д а -

Лечение травами 
и ароматерапия 



ю т ч у д е с н о й и с ц е л я ю щ е й с и л о й и я в л я ю т с я 

в е л и к о л е п н о й о с н о в о й д л я м н о г и х к о с м е т и ­

ч е с к и х с р е д с т в . И з К и т а я э т и з н а н и я р а с п р о ­

с т р а н и л и с ь в И н д и ю , П е р с и ю и Е г и п е т . М е д и ­

ц и н а Д р е в н е г о Е г и п т а б ы л а г л а в н ы м о б р а з о м 

о с н о в а н а н а и с п о л ь з о в а н и и а р о м а т и ч е с к и х 

в е щ е с т в , а и с к у с с т в о м у м и ф и к а ц и и о с н о в ы в а ­

л о с ь н а з н а н и и о с и л ь н ы х п р о т и в о и н ф е к ц и -

о н н ы х с в о й с т в а х а р о м а т о в р а с т и т е л ь н о г о п р о ­

и с х о ж д е н и я . М а с л а о б л а д а ю т т а к и м и ж е ц е ­

л е б н ы м и с в о й с т в а м и , к а к и р а с т е н и я , и з к о ­

т о р ы х о н и п о л у ч е н ы , х о т я с ч и т а е т с я , ч т о о н и 

г о р а з д о б о л е е с и л ь н о д е й с т в у ю щ и е . И з - з а в ы ­

с о к о й к о н ц е н т р а ц и и а р о м а т и ч е с к и х в е щ е с т в 

в а р о м а т и ч е с к и х м а с л а х ( н а п р и м е р , д л я т о г о 

ч т о б ы п о л у ч и т ь в с е г о о д н у к а п л ю р о з о в о г о 

м а с л а , н у ж н о 3 0 ц в е т к о в р о з ) в а м п о н а д о б и т с я 

в с е г о н е с к о л ь к о к а п е л ь т о г о и л и и н о г о а р о м а ­

т и ч е с к о г о м а с л а д л я п р и г о т о в л е н и я к о с м е т и ч е ­

с к о г о и л и л е к а р с т в е н н о г о с р е д с т в а . В 4 - й г л а ­

в е к н и г и п о д р о б н е е п о г о в о р и м о п р и г о т о в л е ­

н и и н а т у р а л ь н ы х к о с м е т и ч е с к и х с р е д с т в д л я 

ч и с т к и , м а с с а ж а и п и т а н и я к о ж и . 

И с с л е д о в а н и я , к о т о р ы е м н е п р и ш л о с ь п р о ­

в е с т и в п р о ц е с с е р а б о т ы н а д к н и г о й , б ы л и 

а н н о т и р о в а н ы в с и с т е м е з а п и с и д в и ж е н и й 

в х о р е о л о г и и . Х о р е о л о г и я б ы л а р а з р а б о т а н а в 

Л о н д о н е Р у д о л ь ф о м Б е н е ш е м в 1 9 5 5 г о д у . 

Е г о ж е н а , к о т о р а я б ы л а б а л е р и н о й , п о п р о с и ­

л а е г о р а з р а б о т а т ь с и с т е м у з а п и с и б а л е т н ы х 

п а . С а м Р у д о л ь ф Б е н е ш н е о т н о с и л с я к ч и с л у 

л ю д е й , к о т о р ы е л ю б я т д в и г а т ь с я . О н б ы л м а ­

л е н ь к и м , н е в з р а ч н ы м , с т е с н и т е л ь н ы м м у ж ­

ч и н о й , к о т о р ы й р а з р а б о т а л б о л ь ш у ю ч а с т ь 

с в о е й с и с т е м ы з а п и с и д в и ж е н и й , с и д я д о м а . 

Хореология 



З н а к и и с и м в о л ы , к о т о р ы е о н п р и э т о м и с ­

п о л ь з о в а л , б ы л и ч р е з в ы ч а й н о п р о с т ы и п о ­

н я т н ы д а ж е н е с в е д у щ и м л ю д я м . Е с л и в о ш е д ­

ш и й ч е л о в е к , к о т о р ы й с о в е р ш е н н о н и ч е г о н е 

п о н и м а л в х о р е о г р а ф и и , м о г б е з т р у д а п о н я т ь 

е г о з а п и с и в п л о т ь д о с а м о г о л е г к о г о и е д в а з а ­

м е т н о г о д в и ж е н и я , т о Б е н е ш о с т а в а л с я у д о в ­

л е т в о р е н н ы м р е з у л ь т а т а м и с в о е г о т р у д а . 

Я в т е ч е н и е м н о г и х л е т р а б о т а л а с Б е н е -

ш е м в т е г о д ы , к о г д а о н у ж е з а к а н ч и в а л р а з ­

р а б о т к у с в о е й с и с т е м ы . Я з ы к , р а з р а б о т а н н ы й 

Р у д о л ь ф о м Б е н е ш е м , б ы л ч и с т о к и н е т и ч е ­

с к и м , н а п р я м у ю с в я з а н н ы м с в и д и м ы м и д в и ­

ж е н и я м и и п о з и ц и я м и п р и п о л н о м о т с у т с т ­

в и и в е р б а л ь н ы х о п и с а н и й . П р е и м у щ е с т в а т а ­

к о й с и с т е м ы з а п и с и д в и ж е н и й з а к л ю ч а ю т с я в 

т о м , ч т о д в и ж е н и я в э т о м с л у ч а е о п и с ы в а ю т ­

с я н е с л о в а м и , к а к а н а т о м и ч е с к и е , ф у н к ц и о ­

н а л ь н ы е , н а у ч н ы е и л и п о э т и ч е с к и е д в и ж е ­

н и я . Х о р е о л о г и ч е с к о е о п и с а н и е д а е т в о з м о ж ­

н о с т ь с т о р о н н е м у н а б л ю д а т е л ю п р о н и к н у т ь 

в с а м у с у т ь д в и ж е н и й , п о н я т ь е г о з а к о н ы и 

в о з м о ж н о с т и , к о т о р ы е м о г у т б ы т ь о г р а н и ч е ­

н ы , и , к о н е ч н о , в с е э т о , в м е с т е в з я т о е , с о з д а ­

е т т а к о е п р е д с т а в л е н и е о д в и ж е н и и , к о т о р о е 

я в л я е т с я о г р о м н ы м п о т е н ц и а л о м д л я т о г о , 

ч т о б ы к а ч е с т в е н н о у л у ч ш и т ь с а м у ж и з н ь . 

Р у д о л ь ф Б е н е ш д а л х о р е о л о г и и с л е д у ю щ е е 

о п р е д е л е н и е — н а у ч н о е и э с т е т и ч е с к о е п о н я ­

т и е д в и ж е н и я . В н а ш и д н и х о р е о л о г и я ш и р о ­

к о п р и м е н я е т с я в х о р е о г р а ф и и , ф и з и о т е р а ­

п и и , а н т р о п о л о г и и и э р г о н о м и к е . И м е н н о х о ­

р е о л о г и я д а л а н а и б о л е е ц е н н ы й м а т е р и а л н а 

с т а д и и и с с л е д о в а н и я п р и п о д г о т о в к е э т о й 

к н и г и , к о т о р о й и н а ч е п р о с т о н е б ы л о б ы . И 

х о т я с а м а с у т ь п р о г р а м м ы в о з н и к л а н а о с н о в е 

д а н н ы х , п о л у ч е н н ы х х о р е о л о г и ч е с к и , н е н у ж ­

н о о б л а д а т ь к а к и м и - т о с п е ц и а л ь н ы м и з н а -



н и я м и в х о р е о л о г и и , ч т о б ы в ы п о л н я т ь д в и ­

ж е н и я , о п и с а н н ы е в э т о й к н и г е . Д о с т а т о ч н о 

п р о с т о с л е д о в а т ь м о и м и н с т р у к ц и я м . 

Преимущества использования 
моей системы 

П р е и м у щ е с т в а , к о т о р ы е м о ж н о п о л у ч и т ь , в ы ­

п о л н я я п р е д л а г а е м ы е м н о ю в э т о й к н и г е у п ­

р а ж н е н и я , п о м о г у т у л у ч ш и т ь з д о р о в ь е и с а м о ­

ч у в с т в и е , а т а к ж е с т а т ь к р а с и в е е , е с л и в ы б у ­

д е т е с л е д о в а т ь м о е й п р о г р а м м е в ц е л о м . К о г д а 

в а ш е з д о р о в ь е , с о з н а н и е и т е л о п о м о г а ю т д р у г 

д р у г у с о в е р ш е н с т в о в а т ь с я , э т о м о ж н о н а з в а т ь 

с ч а с т ь е м , а к о г д а р а б о т а ю т в у н и с о н , э т о и 

е с т ь к р а с о т а . Т а к ч т о е с л и п о н а ч а л у в ы з а и н ­

т е р е с о в а л и с ь м о е й п р о г р а м м о й т о л ь к о и з т щ е ­

с л а в и я ( к а к э т о б ы л о с о м н о й ) , т о о ч е н ь с к о р о 

в е с ь п р о ц е с с п р е в р а щ а е т с я в о ч т о - т о и н о е . 

И з б а в л е н и е о т н е к р а с и в о г о д в о й н о г о п о д б о ­

р о д к а , м е ш к о в п о д г л а з а м и и м о р щ и н с д е л а е т 

в а с к р а с и в е е , н о к т о п р и э т о м м о г б ы п о д у ­

м а т ь , ч т о о д н о в р е м е н н о м о ж н о с т а т ь с ч а с т л и ­

в ы м и у л у ч ш и т ь с в о е з д о р о в ь е ? 

Е с л и з а д у м а т ь с я , т о н а ч и н а е ш ь п о н и м а т ь , 

ч т о и н а ч е и б ы т ь н е м о ж е т . Н а с а м о м д е л е т о , 

ч т о н а м н е н р а в и т с я в н а ш е м о б л и к е — э т о н е 

п р о с т о д в о й н о й п о д б о р о д о к и л и п р и п у х ш и е 

г л а з а , н о т а к ж е и т о , ч т о я в л я е т с я п р и ч и н о й и х 

п о я в л е н и я , а т а к о й п р и ч и н о й м о ж е т б ы т ь н е ­

п р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е г о л о в ы , к о г д а в о з н и ­

к а е т н а п р я ж е н и е в о б л а с т и ш е й н о й ч а с т и п о ­

з в о н о ч н и к а , к о г д а н о с о в ы е п а з у х и о к а з ы в а ­

ю т с я з а л о ж е н н ы м и и н о с н е м о ж е т д ы ш а т ь 

к а к п о л о ж е н о . М ы м о ж е м и н е з н а т ь в с е г о 



э т о г о , н о т е м н е м е н е е н е д о с т а т к и н а ш е й 

в н е ш н о с т и п р и в о д я т н а с в у н ы н и е , х о т я и х 

п р и ч и н а о с т а е т с я д л я н а с т а й н о й з а с е м ь ю п е ­

ч а т я м и . В д е й с т в и т е л ь н о с т и и з в е с т н о , ч т о м н о ­

г и е н е д о с т а т к и н а ш е й в н е ш н о с т и я в л я ю т с я 

с л е д с т в и е м з а б о л е в а н и й о с н о в н ы х о р г а н о в и 

с и с т е м т е л а , к о т о р ы е п р и т а и л и с ь г д е - т о в е г о 

« н е д р а х » и о к о т о р ы х м ы д а ж е н е п о д о з р е в а е м . 

В р е з у л ь т а т е з а н я т и й п о м о е й с и с т е м е в ы б у д е т е 

л у ч ш е в и д е т ь , с л ы ш а т ь , о с я з а т ь , е с т ь , г о в о ­

р и т ь , п е т ь и д а ж е н а х о д и т ь б о л е е э ф ф е к т и в ­

н ы е с п о с о б ы с а м о в ы р а ж е н и я . Д р у г и м и с л о в а ­

м и , в м е с т е с л и ц о м и з м е н я т с я к л у ч ш е м у и 

д р у г и е а с п е к т ы в а ш е й ж и з н и . И т о г д а с а м п р о ­

ц е с с с т а р е н и я с т а н е т е с т е с т в е н н ы м и г а р м о ­

н и ч н ы м п е р и о д о м в а ш е й ж и з н и в м е с т о т о г о , 

ч т о б ы п р е в р а т и т ь с я в п е р и о д у н и ж е н и й и о г о р ­

ч е н и й , к о т о р ы е м н о г и е п о ж и л ы е л ю д и с е г о ­

д н я т я ж е л о п е р е ж и в а ю т . 

Н е в а ж н о , с к о л ь к о в а м л е т — 2 5 и л и 7 5 . 

У п р а ж н е н и я и з э т о й к н и г и д а д у т в а м н о в ы й 

м о щ н ы й з а р я д э н е р г и и и п о з в о л я т п о п о л н я т ь 

з а п а с ж и з н е н н ы х с и л н а п р о т я ж е н и и м н о г и х 

л е т . Ч е м р а н ь ш е в ы н а ч н е т е з а н я т и я , т е м л у ч ­

ш е , н о в о з р а с т с а м п о с е б е н е м а т е р и а л е н , а 

л и ц о м о ж е т в о с с т а н о в и т ь с я п о с л е д у р н о г о с 

н и м о б р а щ е н и я , п р е н е б р е ж е н и я и л и о т с у т с т ­

в и я з а п а с а ж и з н е н н о й э н е р г и и в л ю б о м в о з ­

р а с т е . Т а к ч т о н а ч а т ь н и к о г д а н е п о з д н о . 

Все отражается на лице 

В о т л и ч и е о т д р у г и х и з д а н и й о к р а с о т е , к о т о ­

р ы е п р е д л а г а ю т у х о д з а л и ц о м к а к з а м а с к о й , 

к о т о р а я и з о л и р о в а н а о т в с е г о о р г а н и з м а , м о я 



к н и г а р о д и л а с ь и з т в е р д о г о у б е ж д е н и я в т о м , 

ч т о у х о д з а л и ц о м н е р а з р ы в н о с в я з а н н е т о л ь ­

к о с о в с е м о р г а н и з м о м в ц е л о м , н о и с с о з н а ­

н и е м , п о т о м у ч т о в с е э т о я в л я е т с я ч а с т я м и 

е д и н о г о ц е л о г о . Р а б о т а с к а ж д ы м к л и е н т о м , 

к о г д а у н е г о в о з н и к а ю т п р о б л е м ы с л и ц о м , 

в с е г д а н а ч и н а е т с я с в ы я с н е н и я т о г о , к а к о н 

в ы г л я д и т в ц е л о м и к а к о в о с о с т о я н и е е г о 

д у ш и . Т а к ч т о м ы д о л ж н ы н а ч а т ь п р е ж д е в с е г о 

с о с а н к и , у м е н и я с о х р а н я т ь р а в н о в е с и е и в ы ­

п о л н я т ь р а з л и ч н ы е д в и ж е н и я . Я в к л ю ч и л а 

э т о т м а т е р и а л в п е р в у ю г л а в у к н и г и д л я т е х 

м о и х к л и е н т о в , к о т о р ы е б ы л и к р а й н е н е у в е ­

р е н ы в с е б е и к о т о р ы е п о н а ч а л у п р о с т о н е н а ­

в и д е л и с в о е л и ц о и т е л о . П е р в а я г л а в а к а с а е т ­

с я п р о б л е м , с в я з а н н ы х с т е м , к а к и м и м ы с е б я 

в и д и м , о н а д е т а л ь н о з н а к о м и т н а с с о с т р о е н и ­

е м ч е л о в е ч е с к о г о с к е л е т а , н а ч и н а я с н о г , п о ­

т о м у ч т о и м е н н о о н и я в л я ю т с я н а ш е й о п о р о й 

в ж и з н и . 

К о р р е к ц и я о с а н к и ч р е з в ы ч а й н о в а ж н а д л я 

з д о р о в ь я ш е и , п л е ч е в о г о п о я с а и п о с а д к и г о ­

л о в ы . В а ж н о з н а т ь , к а к и е у п р а ж н е н и я п о м о ­

г у т с д е л а т ь о с а н к у п р а в и л ь н о й , а в м е с т е с н е й 

и с к о р р е к т и р о в а т ь в ы п о л н я е м ы е в а м и д в и ж е ­

н и я . Э т а р а б о т а д о л ж н а б ы т ь с д е л а н а п р е ж д е , 

ч е м в ы п р е д п р и м е т е п о п ы т к и и з м е н и т ь с в о е 

л и ц о и с д е л а т ь е г о п р и в л е к а т е л ь н е е и м о л о ж е . 

В п р о т и в н о м с л у ч а е у с и л и я н е п р и н е с у т о ж и ­

д а е м ы х р е з у л ь т а т о в . ( Э т о м о ж н о с р а в н и т ь с 

п о п ы т к а м и п о в е с и т ь к р а с и в у ю к а р т и н у н а п о ­

л у р а з р у ш е н н у ю с т е н у . ) 

Д р у г и е г л а в ы к н и г и и о с в я щ е н ы г л а в н ы м 

о б р а з о м у п р а ж н е н и я м д л я л и ц а , а т а к ж е р а з ­

р а б о т к е и н д и в и д у а л ь н о й п р о г р а м м ы , к о т о р а я 

н а п р а в л е н а н а р а з р е ш е н и е и м е н н о в а ш и х п р о ­

б л е м и н а о т б о р у п р а ж н е н и й , у д о в л е т в о р я ю -



ш и х в а ш и и н д и в и д у а л ь н ы е з а п р о с ы и о с о б е н ­

н о с т и . В ы у б е д и т е с ь в т о м , к а к в а ш е л и ц о с в я ­

з а н о с о с т а л ь н ы м т е л о м . 

Что предполагает работа 
по моей системе и сколько 
времени это займет? 

П о д г о т о в и т е л ь н ы й к у р с р а с с ч и т а н н а д в е н е ­

д е л и , в т е ч е н и е к о т о р ы х в ы д о л ж н ы б у д е т е з а ­

н и м а т ь с я п о 1 0 м и н у т в д е н ь . П о с л е п е р в о г о 

д в у х н е д е л ь н о г о к у р с а с д е л а й т е п е р е р ы в в о д н у 

н е д е л ю . Б у д ь т е т е р п е л и в ы . Т а к о й п е р е р ы в 

п р е д у с м о т р е н м о е й п р о г р а м м о й . Д е л о в т о м , 

ч т о в а ш е м у о р г а н и з м у н у ж н о в р е м я д л я т о г о , 

ч т о б ы п р и с п о с о б и т ь с я и п р и в ы к н у т ь к н о в ы м 

д л я н е г о у с л о в и я м , а т а к ж е о т в ы к н у т ь о т « д у р ­

н ы х п р и в ы ч е к » п р е ж д е , ч е м о н б у д е т г о т о в к 

т о м у , ч т о б ы п р о д о л ж а т ь з а н я т и я п о с л е д у ю ­

щ е м у э т а п у п р о г р а м м ы . П о с л е о к о н ч а н и я н е ­

д е л ь н о г о п е р е р ы в а в ы д о л ж н ы б у д е т е з а н и ­

м а т ь с я ч е р е з д е н ь п о 1 0 м и н у т , и к а ж д ы й р а з 

о с в а и в а т ь п о о д н о м у н о в о м у у п р а ж н е н и ю . 

П р и э т о м в а ш а п р о г р а м м а в т е ч е н и е м е с я ц а 

д о л ж н а б у д е т с т а т ь б о л е е и н т е н с и в н о й . П о с л е 

п е р в о г о м е с я ц а з а н я т и й п о т р е б у е т с я в н о в ь 

в е р н у т ь с я к 3 - й г л а в е к н и г и и в н е с т и в п р о ­

г р а м м у и з м е н е н и я , к о т о р ы е п о м о г у т в а м п о д ­

с т р о и т ь п р о г р а м м у п о д с в о и и н д и в и д у а л ь н ы е 

о с о б е н н о с т и и п р о б л е м ы . Э т о б у д е т н о в ы й и 

б о л е е п р о д в и н у т ы й э т а п в а ш и х з а н я т и й . 

В с е у п р а ж н е н и я и м е ю т о п р е д е л е н н у ю с т е ­

п е н ь т р у д н о с т и . Т а к и х у р о в н е й т р и — у р о в е н ь 

д л я н а ч и н а ю щ и х , с р е д н и й у р о в е н ь и п р о д в и -



н у т ы й у р о в е н ь . В а м в о в с е н е н у ж н о р а з у ч и ­

в а т ь в с е у п р а ж н е н и я , п о т о м у ч т о и х с л и ш к о м 

м н о г о . О д н а к о р а з в м е с я ц с л е д у е т п е р е с м а т ­

р и в а т ь с в о ю п р о г р а м м у и в н о с и т ь в н е е и з м е ­

н е н и я , п е р е х о д я к б о л е е с л о ж н ы м у п р а ж н е ­

н и я м , ч т о б ы р а з р е ш и т ь с в о и п р о б л е м ы . Е с л и 

в ы з а т р у д н я е т е с ь о п р е д е л и т ь , к а к и е у п р а ж н е ­

н и я л у ч ш е о т о б р а т ь д л я с в о е й п р о г р а м м ы , н а ­

ч и н а й т е в с е г д а с у п р а ж н е н и й , о т н о с я щ и х с я к 

у р о в н ю д л я н а ч и н а ю щ и х , и т о л ь к о т о г д а , к о ­

г д а в ы п о л н е н и е у п р а ж н е н и й э т о г о у р о в н я б у ­

д е т д а в а т ь с я в а м с л е г к о с т ь ю , п е р е х о д и т е н а 

б о л е е в ы с о к и й у р о в е н ь . П о н а ч а л у в ы у в и д и т е , 

ч т о в к н и г е м н о г о у п р а ж н е н и й , к о т о р ы е п о ­

к а ж у т с я в а м д о в о л ь н о с л о ж н ы м и , и е с л и э т о 

д е й с т в и т е л ь н о т а к , в а м л у ч ш е н а ч и н а т ь с б о ­

л е е л е г к и х у п р а ж н е н и й ( б о л е е н и з к о г о у р о в ­

н я ) . О с т а в ь т е б о л е е с л о ж н ы е у п р а ж н е н и я н а 

п о т о м . П о м н и т е , ч т о в с е м у с в о е в р е м я . 

П о с л е п е р в о г о д в у х н е д е л ь н о г о к у р с а з а н я ­

т и й в ы у в и д и т е , ч т о д в и ж е н и я л и ц а с т а л и б о л е е 

с к о о р д и н и р о в а н н ы м и , о с о з н а н н ы м и и э ф ф е к ­

т и в н ы м и . Э ф ф е к т и в н о с т ь в д е й с т в и т е л ь н о с т и 

э к о н о м и т в р е м я . Н а д о р е г у л я р н о з а н и м а т ь с я 

ч е р е з д е н ь , и э т о д о л ж н о в о й т и в п р и в ы ч к у , 

ч т о б ы в ы м о г л и в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и я о д н о ­

в р е м е н н о с п о в с е д н е в н ы м и д е л а м и , к о г д а , н а ­

п р и м е р , ч и с т и т е з у б ы , н а к л а д ы в а е т е м а к и я ж , 

п р и н и м а е т е в а н н у и л и с м о т р и т е т е л е в и з о р , 

и м е я в о з м о ж н о с т ь к о н т р о л и р о в а т ь с в о и д е й ­

с т в и я . 

П р и м е р н о п о с л е т р е т ь е г о м е с я ц а з а н я т и й 

п о м о е й п р о г р а м м е э т и у п р а ж н е н и я д о л ж н ы 

с т а т ь н е о т ъ е м л е м о й ч а с т ь ю в а ш е й к а ж д о д н е в ­

н о й ж и з н и р а з и н а в с е г д а , и у в а с у ж е о т п а д е т 

н е о б х о д и м о с т ь в т о м , ч т о б ы п о с т о я н н о п о л ь ­

з о в а т ь с я к н и г о й , и т о г д а , в о з м о ж н о , в ы п о к а -



ж е т е е е с в о и м з н а к о м ы м , а к н е й б у д е т е п р и ­

б е г а т ь т о л ь к о в с л у ч а е о с т р о й н е о б х о д и м о с т и . 

Н а п р и м е р , к о г д а в а м п р е д с т о и т в а ж н а я в с т р е ­

ч а , а в ы п р о с ы п а е т е с ь с о в е р ш е н н о р а з б и т ы м и 

( и л и с п о х м е л ь я ) . К о г д а в ы п р и в ы к н е т е о с о з н а ­

в а т ь , ч т о п р о и с х о д и т с в а ш и м л и ц о м , т о п р а к ­

т и к а в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и й в о й д е т в п р и ­

в ы ч к у , и в ы б у д е т е в ы п о л н я т ь и х к а ж д ы й д е н ь . 

Т а к и м о б р а з о м , н е о б х о д и м о с т ь в в ы п о л н е н и и 

н е к о т о р ы х у п р а ж н е н и й о т п а д е т с а м а с о б о й , 

п о т о м у ч т о о н и с т а н у т ч а с т ь ю в а ш е й ж и з н и , т о ­

г о , к а к в ы г о в о р и т е , у л ы б а е т е с ь , д ы ш и т е . В ы 

б у д е т е д е л а т ь э т и д в и ж е н и я а в т о м а т и ч е с к и . 

«Словарь движений» 

О б ы ч н о с л о в а , о п и с ы в а ю щ и е д в и ж е н и я , в о с ­

п р и н и м а ю т с я и в о с п р о и з в о д я т с я н а м и а в т о ­

м а т и ч е с к и . В с е т е р м и н ы , к о т о р ы м и п о л ь з у ю т ­

с я п р и о п и с а н и и д в и ж е н и й , к а к и м - т о о б р а з о м 

н а к а п л и в а ю т с я в с л о в а р н о м з а п а с е г о л о в н о г о 

м о з г а т о ч н о т а к ж е , к а к и д р у г и е с л о в а , к о т о ­

р ы м и м ы п о л ь з у е м с я в о б ы ч н о й р е ч и , к о г д а 

н а м н е н у ж н о в с я к и й р а з з а г л я д ы в а т ь в с л о ­

в а р ь , ч т о б ы н а й т и н у ж н о е с л о в о и л и у з н а т ь , 

к а к о н о п р о и з н о с и т с я . С л о в а р н ы й з а п а с н а ­

к а п л и в а е т с я з а с ч е т м н о г о к р а т н ы х п о в т о р о в . 

К о г д а в ы с л ы ш и т е и л и п р о и з н о с и т е о д н о и т о 

ж е с л о в о с н о в а и с н о в а , е г о з н а ч е н и е , з в у ч а ­

н и е и п р и м е н е н и е о т к л а д ы в а е т с я в н а ш е м 

с о з н а н и и , б у к в а л ь н о в п е ч а т ы в а е т с я в н е г о . 

В с е э т о к а с а е т с я и с л о в а р н о г о з а п а с а , к о т о ­

р ы й о т н о с и т с я к о п и с а н и ю д в и ж е н и й . П о в т о р 

о д н и х и т е х ж е д в и ж е н и й т р е н и р у е т о п р е д е ­

л е н н ы е г р у п п ы м ы ш ц , з а с т а в л я я и х р а б о т а т ь 



« в о д н о й к о м а н д е » и в ы п о л н я т ь н е о б х о д и м о е 

к о л и ч е с т в о с о к р а щ е н и й , ч т о б ы в ы п о л н и т ь 

о п р е д е л е н н ы е д в и ж е н и я и л и с о з д а т ь н е к у ю 

ф о р м у . Э т о п о х о ж е н а с о з д а н и е н о в о г о л и ц а 

б е з х и р у р г и ч е с к о г о в м е ш а т е л ь с т в а , а з а с ч е т 

в ы п о л н е н и я о п р е д е л е н н ы х д в и ж е н и й , д ы х а ­

н и я , о щ у щ е н и й , к о г д а в ы с а м и р е ш а е т е , к а ­

к и м о б р а з о м д о с т и г а е т с я ж е л а е м ы й э ф ф е к т , и 

э т о , е с л и в д у м а т ь с я , п о и с т и н е т в о р ч е с к а я р а ­

б о т а , е д и н с т в е н н ы м и в а ш и м и и н с т р у м е н т а м и 

п р и в ы п о л н е н и и к о т о р о й я в л я ю т с я г л а з а , у м , 

с о з н а н и е , р у к и и , к о н е ч н о , н е к а я д о л я а в а н ­

т ю р и з м а . 

К а к - т о м е н я с п р о с и л и : т р у д н о л и р а з у ч и ­

в а т ь н о в ы е д в и ж е н и я и л и и з б а в и т ь с я о т п р и ­

в ы ч к и д е л а т ь н е к о р р е к т н ы е д в и ж е н и я , п р и ­

н о с я щ и е в р е д ? М о й о т в е т т а к о в : в ы д о л ж н ы 

у ч и т ь с в о е т е л о т а к ж е , к а к у ч а т р е б е н к а . Е с л и 

в ы х о т и т е ч т о - т о о т н я т ь у р е б е н к а , с л е д у е т 

ч т о - т о п р е д л о ж и т ь е м у в з а м е н , ч т о б ы п о т е р я 

н е п е р е ж и в а л а с ь и м к а к н е в о с п о л н и м а я у т р а ­

т а . Т а к ч т о п о п о л н я я с в о й с л о в а р н ы й з а п а с 

т е р м и н о в , к а с а ю щ и х с я д в и ж е н и й , в ы з а м е ­

н я е т е н е к о р р е к т н о е д в и ж е н и е н а к о р р е к т н о е 

( к а к п р и п р о в е д е н и и п л а с т и ч е с к о й о п е р а ц и и , 

к о г д а к у с о к к о ж и п р о с т о у д а л я е т с я и в ы б р а ­

с ы в а е т с я ) , в ы т а к и м о б р а з о м д е л а е т е р а б о т у 

м ы ш ц б о л е е э ф ф е к т и в н о й и о д н о в р е м е н н о 

т о н и з и р у е т е к о ж у , в р е з у л ь т а т е ч е г о н а ч и н а е т е 

д е й с т в и т е л ь н о л у ч ш е в ы г л я д е т ь . И т о г д а в м е ­

с т е с о с о з н а н и е м т о г о , ч т о в ы с т а л и в ы г л я д е т ь 

л у ч ш е ( и м о л о ж е ) , в ы н а ч и н а е т е ч у в с т в о в а т ь 

с е б я б о л е е у в е р е н н о и д е л а т ь в ж и з н и ч т о - т о 

т а к о е , ч т о в а м д а в н о х о т е л о с ь д е л а т ь . Т а к в о з ­

н и к а е т с в я з ь м е ж д у в а ш и м и о щ у щ е н и я м и и 

ч у в с т в а м и и т е м , к а к и м и в ы п р е д с т а е т е п е р е д 

« в с е м м и р о м » , и д а ж е б о л е е т о г о — у в а с п о я в ­

л я е т с я в о з м о ж н о с т ь к о н т р о л и р о в а т ь т о , ч т о 



в ы х о т и т е п р о д е м о н с т р и р о в а т ь о к р у ж а ю щ и м . 

Т о г д а в ы с м о ж е т е и с п о л ь з о в а т ь с в о е т е л о и 

л и ц о б о л е е э ф ф е к т и в н о к а к с р е д с т в о д л я ж и з н и 

и о б щ е н и я , а т а к ж е п р е д с т а т ь п е р е д с а м и м и 

с о б о й т а к и м и , к а к и м и в а с в и д я т о к р у ж а ю щ и е . 

Н е в а ж н о , с к о л ь к о в а м л е т . Н и к о г д а н е 

п о з д н о п о з н а в а т ь с е б я . К о г д а в ы п о з н а е т е с е б я , 

э т о о з н а ч а е т , ч т о в ы с п о с о б н ы с о з н а т е л ь н о 

к о н т р о л и р о в а т ь с в о е т е л о . В д е й с т в и т е л ь н о с т и 

т е л о я в л я е т с я о д н о й и з с о в е р ш е н н е й ш и х с и с ­

т е м , к о т о р ы е к о г д а - л и б о б ы л и с о з д а н ы , и э т а 

с и с т е м а п о д в л а с т н а в а м , б о л е е т о г о — э т о ж и ­

в а я м а ш и н а н а в с е 1 0 0 п р о ц е н т о в . И , к о н е ч н о , 

к а к л ю б о й м а ш и н е , э т о й м а ш и н е н у ж н о т о п ­

л и в о и с о о т в е т с т в у ю щ е е о б с л у ж и в а н и е , н о п о ­

с к о л ь к у э т а м а ш и н а е щ е и ж и в а я , т о е й н у ж е н 

к и с л о р о д , с в е т и д в и ж е н и е . И м е й т е в с е э т о в 

в и д у , и т о г д а в ы н и к о г д а н е б у д е т е в ы г л я д е т ь 

с т а р ы м и и у р о д л и в ы м и . 

С а м о п о с е б е у с т о я в ш е е с я в ы р а ж е н и е « с т а ­

р ы й и у р о д л и в ы й » я в л я е т с я п р и м е р о м н е д о ­

п о н и м а н и я с а м о й с у т и о т н о ш е н и я к т а к и м 

в а ж н ы м ж и з н е н н ы м ц е н н о с т я м , к а к с ч а с т ь е и 

к р а с о т а . Д а в а й т е п е р е с м о т р и м э т и н о р м ы — 

п о д у м а й т е , р а з в е н е о т в р а т и т е л ь н о в ы г л я д и т 

д в у х л е т н е е с у щ е с т в о , к о т о р о е и с т о ш н о о р е т , 

к о г д а е г о к о р м я т , к о г д а п о е г о л и ц у т е к у т 

с л ю н и и с о п л и . Э т о т п р и м е р п о к а з ы в а е т , ч т о 

м о л о д о с т ь м о ж е т в ы г л я д е т ь о т в р а т и т е л ь н о , 

ч т о о н а н е в с е г д а к р а с и в а . Д л я м е н я о б р а з ц о м 

з р е л о с т и и к р а с о т ы н а в с е г д а с т а л а м о я б а ­

б у ш к а , к о т о р о й б ы л о 9 8 л е т , к о г д а о н а м а х а л а 

м н е н а п р о щ а н и е н а п е р р о н е в о к з а л а в Б у д а ­

п е ш т е , р а с с т а в а я с ь с о м н о й н а в с е г д а . К о г д а 

п о е з д т р о н у л с я , я с м о т р е л а н а н е е и в и д е л а е е 

в о р е о л е с е р е б р и с т ы х в о л о с , с г л а з а м и , в к о ­

т о р ы х о т р а ж а л о с ь г о л у б о е н е б о , и с л е з ы т е к -

Эстетика и чувства 



л и п о м о е м у л и ц у . Т а к ч т о т р а д и ц и о н н о е в о с ­

п р и я т и е с т а р о с т и к а к у р о д с т в а о ч е н ь с к о р о 

р а з в е е т с я , к о г д а в ы н а ч н е т е р а б о т а т ь п о э т о й 

к н и г е . 

Координация движений 
и тонус 

К о о р д и н а ц и я — э т о у м е н и е д в и г а т ь с я . И м е н ­

н о д в и ж е н и я с п о с о б с т в у ю т у с и л е н и ю к р о в о ­

о б р а щ е н и я , п о з в о л я я ж и д к о с т и и п и т а т е л ь ­

н ы м в е щ е с т в а м п р о н и к а т ь в с а м ы е п о т а е н н ы е 

у г о л к и н а ш е г о т е л а , в ы в о д я е г о и з д р е м о т ы . 

У п р а ж н е н и я , п р и в е д е н н ы е в э т о й к н и г е , н а ­

у ч а т в а с т о м у , ч т о б л а г о д а р я н е к о т о р о й п р а к ­

т и к е в ы с м о ж е т е з а с т а в и т ь д в и г а т ь с я л ю б у ю 

ч а с т ь в а ш е г о л и ц а , д а , и м е н н о л ю б у ю ч а с т ь , 

д а ж е у ш и ! Н а с а м о м д е л е к о о р д и н а ц и я и т о н у с 

н е р а з р ы в н о с в я з а н ы м е ж д у с о б о й — л ю б о е 

д в и ж е н и е п р и б а в л я е т з д о р о в ь я н а ш е м у т е л у . 

Е с л и т е л о и л и к а к а я - т о е г о ч а с т ь д о л г о о с т а е т ­

с я б е з д в и ж е н и я , т о п л о т ь н а ч и н а е т о т м и р а т ь 

п р е ж д е в с е г о в т е х м е с т а х , г д е о н а о с т а е т с я н е ­

п о д в и ж н о й , г д е с о з д а ю т с я у с л о в и я д л я о т л о ­

ж е н и я ж и р а . Т а к ч т о ч е м б о л е е п о д в и ж н о 

в а ш е л и ц о , т е м м о л о ж е в ы в ы г л я д и т е и т е м 

б о л е е з д о р о в о в а ш е л и ц о . Б е з о п а с е н и я з а д е й ­

с т в у й т е м ы ш ц ы л и ц а . Н е б о й т е с ь , ч т о н а н е м 

в о з н и к н у т с к л а д к и и л и м и м и ч е с к и е м о р щ и ­

н ы . Е с л и л и ц о в т о н у с е , к о ж а с т а н о в и т с я п л а ­

с т и ч н о й , а м ы ш ц ы л и ц а н а ч и н а ю т р а б о т а т ь 

э ф ф е к т и в н о , с о к р а щ а я с ь , к о г д а н у ж н о с о к р а ­

щ а т ь с я , и р а с с л а б л я я с ь , к о г д а э т о т р е б у е т с я . 

Т а к ч т о у м о р щ и н п р о с т о н е в о з н и к а е т б л а г о -



п р и я т н ы х у с л о в и й д л я и х п о я в л е н и я . В д е й с т ­

в и т е л ь н о с т и м о р щ и н ы п о д о б н ы р у с л у р е к и , 

к о т о р а я н а к а п л и в а е т н а п р я ж е н и е . У с т р а н и т е 

э т о н а п р я ж е н и е ч е р е з с е р и ю о п р е д е л е н н ы х 

д в и ж е н и й , и м о р щ и н ы и с ч е з н у т . 

Т о н и з и р о в а т ь к о ж у и м ы ш ц ы л и ц а — э т о 

н е з н а ч и т н а н о с и т ь н а е г о п о в е р х н о с т ь с у п е р ­

м о д н ы е и д о р о г и е к р е м ы , т о н и к и и д р у г и е 

к о с м е т и ч е с к и е с р е д с т в а . Д л я э т о г о в а м п о н а ­

д о б я т с я и н г р е д и е н т ы , и з к о т о р ы х в ы в д о м а ш ­

н и х у с л о в и я х с м о ж е т е п р и г о т о в и т ь н а т у р а л ь ­

н ы е к о с м е т и ч е с к и е с р е д с т в а , к и х ч и с л у о т н о ­

с я т с я , н а п р и м е р , в а з е л и н , т р а в ы , м а с л а , с в е ­

ж и е о в о щ и и ф р у к т ы , к о т о р ы е е с т ь в в а ш е м 

х о л о д и л ь н и к е . В ы у в и д и т е , ч т о в а ш е л и ц о м о ­

ж е т , б ы т ь п о д в и ж н ы м и в ы р а з и т е л ь н ы м , о щ у ­

т и т е , к а к о н о п р о б у ж д а е т с я о т д о л г о й с п я ч к и , 

н а ч и н а е т в ы г л я д е т ь с в е ж и м и з д о р о в ы м , к а к 

н а н е м п о я в л я е т с я с ч а с т л и в о е в ы р а ж е н и е , в ы 

п о ч у в с т в у е т е , ч т о л и ц о н а ч и н а е т и с п ы т ы в а т ь 

п р и м е р н о т е ж е о щ у щ е н и я , ч т о и в а ш е т е л о 

п о с л е з а н я т и й ф и з и ч е с к и м и у п р а ж н е н и я м и . 

К а к п р а в и л о , л и ц о и р у к и — э т о т е ч а с т и т е л а , 

к о т о р ы е ч а щ е д р у г и х ч а с т е й н а ш е г о т е л а о к а ­

з ы в а ю т с я н е п р и к р ы т ы м и . О с о б е н н о л и ц о . 

Л ю б о е д в и ж е н и е , д а ж е е д в а у л о в и м о е , л ю б о й 

н е к о н т р о л и р у е м ы й с п а з м н а л и ц е м о ж е т м н о ­

г о е р а с с к а з а т ь о в а с о к р у ж а ю щ и м . В ы п о л н я я 

п р е д л о ж е н н ы е м н о й у п р а ж н е н и я , в ы б ы с т р о 

о с о з н а е т е , ч т о к о ж а с в я з а н а с м ы ш ц а м и , р а с ­

п о л о ж е н н ы м и п о д н е й , и е с л и в ы н а у ч и т е с ь 

у п р а в л я т ь э т и м и м ы ш ц а м и , к о н т р о л и р о в а т ь 

и х , т о и в а ш а к о ж а б у д е т в ы г л я д е т ь л у ч ш е и 

с в е ж е е . Д о п о л н и т е л ь н ы м б о н у с о м д л я в а с 

т а к ж е с т а н е т и т о , ч т о в ы с м о ж е т е к о н т р о л и ­

р о в а т ь в ы р а ж е н и е с в о е г о л и ц а , а э т о о б л е г ч и т 

о б щ е н и е с о к р у ж а ю щ и м и . 



Пренебрежительное 
отношение к себе 
и хирургическая пластика 

Е с л и в ы о т н о с и т е с ь к ч и с л у л ю д е й , к о т о р ы е 

п и т а ю т о т в р а щ е н и е к л ю б ы м ф и з и ч е с к и м у п ­

р а ж н е н и я м , н и ч е г о с т р а ш н о г о . Б о л ь ш и н с т в о 

у п р а ж н е н и й в ы с м о ж е т е в ы п о л н я т ь , с и д я в 

к о м ф о р т н о м п о л о ж е н и и н а с т у л е и л и д а ж е 

л е ж а в п о с т е л и . М о и у п р а ж н е н и я п о м о г у т в а м 

о щ у т и т ь с в я з ь , к о т о р а я с у щ е с т в у е т м е ж д у г о ­

л о в н ы м м о з г о м и в с е м в а ш и м т е л о м , и д а д у т 

т о л ч о к к т о м у , ч т о б ы в ы н а ч а л и д в и г а т ь с я 

б о л ь ш е . Е с л и в ы п л о х о р а з в и т ы ф и з и ч е с к и , 

е с л и в а ш а ф и г у р а д а л е к а о т с о в е р ш е н с т в а , 

е с л и в ы п р и в ы к л и д е л а т ь т о л ь к о т о , ч т о в а м 

х о ч е т с я , в ы в с е р а в н о м о ж е т е в ы ж и т ь , п о т о м у 

ч т о с у м е е т е о д е т ь с я т а к , ч т о н и к т о н и ч е г о н е 

з а м е т и т . О д н а к о з н а й т е , ч т о н и о д н а х и р у р г и ­

ч е с к а я п л а с т и ч е с к а я о п е р а ц и я н е д а с т н и к а ­

к и х п р е и м у щ е с т в , е с л и в ы н е п о с т а р а е т е с ь з а ­

м е д л и т ь п р о ц е с с ы с т а р е н и я , п р о и с х о д я щ и е в 

в а ш е м о р г а н и з м е , и е с л и в ы в ц е л о м п р е н е б ­

р е ж и т е л ь н о о т н о с и т е с ь к с а м и м с е б е , к с в о е м у 

о р г а н и з м у и к с в о е м у т е л у . 

В д е й с т в и т е л ь н о с т и л ю б а я п л а с т и ч е с к а я 

о п е р а ц и я — э т о с е р ь е з н о е и с п ы т а н и е , э т о 

в а р в а р с т в о , к о т о р о е ф и з и о л о г и ч е с к и н е и м е е т 

н и к а к о г о с м ы с л а . Ч т о п р о и с х о д и т н а с а м о м 

д е л е в п р о ц е с с е т а к о й о п е р а ц и и ? В о в р е м я 

п л а с т и ч е с к о й о п е р а ц и и д р я б л а я к о ж а н а т я г и ­

в а е т с я п о в е р х ж и р о в ы х и в я л ы х м ы ш е ч н ы х 

т к а н е й , а и з л и ш е к к о ж и п р о с т о о т р е з а е т с я и 

в ы б р а с ы в а е т с я . П о с л е ч е г о в а ш а к о ж а д о л ж н а 

в о с с т а н о в и т ь с н а б ж е н и е п и т а т е л ь н ы м и в е щ е -



с т в а м и , к о т о р ы е е й н е о б х о д и м ы д л я т о г о , ч т о ­

б ы п р о д о л ж а т ь ж и т ь , е й н у ж е н в о з д у х , к и с л о ­

р о д , в о д а и к р о в ь , и в с е д о л ж н о б ы т ь в о с с т а ­

н о в л е н о , х о т я п о в е р х н о с т ь к о ж и с о к р а щ а е т с я 

( е е с т а н о в и т с я п р о с т о м е н ь ш е ) . Э т о н и ч е г о н е 

м е н я е т . Н а п р о т и в — б о л ь ш и н с т в о ж е р т в п л а ­

с т и ч е с к и х о п е р а ц и й ч е р е з к а к о й - т о п р о м е ж у ­

т о к в р е м е н и в о з в р а щ а ю т с я н а о п е р а ц и о н н ы й 

с т о л , ч т о б ы с н о в а р а с т я г и в а т ь к о ж у и с н о в а 

у с т р а н я т ь е е и з л и ш е к , п о с л е ч е г о и м б ы в а е т 

д о в о л ь н о т р у д н о с м е я т ь с я , г о в о р и т ь и д а ж е 

е с т ь . С у щ е с т в у е т п р е д е л э л а с т и ч н о с т и к о ж и . 

Ч е м с и л ь н е е р а с т я г и в а ю т в а ш у к о ж у , т е м б о ­

л е е т о н к о й и м е н е е э л а с т и ч н о й и п о д в и ж н о й 

о н а с т а н о в и т с я , т е м т р у д н е е е й в о с с т а н а в л и ­

в а т ь с н а б ж е н и е п и т а т е л ь н ы м и в е щ е с т в а м и и 

т е м б о л е е у х у д ш а е т с я е е « з д о р о в ь е » . 

К н и г а п р е д л а г а е т з а н я т и я п о р а з р а б о т а н ­

н о й м н о ю с и с т е м е о м о л о ж е н и я л и ц а б е з п о ­

м о щ и п л а с т и ч е с к о й х и р у р г и и , и к о ж а в н е й 

я в л я е т с я ц е н н е й ш и м м а т е р и а л о м , н а д к о т о ­

р ы м в а м п р е д л а г а е т с я р а б о т а т ь , н е д о п у с к а я 

д а ж е м ы с л и о т о м , ч т о к а к а я - т о е е ч а с т ь 

д о л ж н а б ы т ь о т р е з а н а и в ы б р о ш е н а . Д а , в ы 

и з б а в и т е с ь о т э т о г о у ж а с н о г о д в о й н о г о п о д ­

б о р о д к а , н о , п о ж а л у й с т а , н е р а з б р а с ы в а й т е с ь 

в а ш е й к о ж е й ! 

Результаты 

В р е з у л ь т а т е в ы д о л ж н ы в н е д р и т ь в с е т о , ч т о 

в ы и з у ч и т е п о к н и г е , в в а ш у п о в с е д н е в н у ю 

ж и з н ь . В ы с м о ж е т е в н е с т и и з м е н е н и я в п р о ­

г р а м м у з а н я т и й в с о о т в е т с т в и и с в а ш и м и и н ­

д и в и д у а л ь н ы м и о с о б е н н о с т я м и . Т е х н и к а в ы -



п о л н е н и я у п р а ж н е н и й и з а д а ч и , к о т о р ы е б у ­

д у т с т о я т ь п е р е д в а м и , п о д р о б н о о п и с а н ы и 

п р о и л л ю с т р и р о в а н ы . П о с л е д в у х н е д е л ь н о г о 

в в о д н о г о к у р с а з а н я т и й о к р у ж а ю щ и е н а ч н у т 

с п р а ш и в а т ь в а с , к а к в ы п р о в е л и о т п у с к . Н о 

к а к т о л ь к о в ы х о т я б ы н е н а д о л г о в е р н е т е с ь к 

с в о и м п р е ж н и м п р и в ы ч к а м , с р а з у з а м е т и т е , 

ч т о э т о п а г у б н о о т р а ж а е т с я н а в а ш е м л и ц е . 

О д н а к о н е о г о р ч а й т е с ь , л ю б о е д в и ж е н и е в п е ­

р е д т а к и л и и н а ч е п р е д п о л а г а е т н е к о т о р ы й о т ­

к а т н а з а д . Э т о т р у д н о , н о э т о у ж е н е д о л ж н о 

б е с п о к о и т ь в а с . К а к т о л ь к о в ы с н о в а в е р н е ­

т е с ь к з а н я т и я м п о м о е й с и с т е м е , в ы н а ч н е т е 

к о н т р о л и р о в а т ь с в о е л и ц о в т е ч е н и е в с е г о 

д н я , и э т о н е б у д е т в ы з ы в а т ь у в а с о щ у щ е н и е 

д и с к о м ф о р т а , с к о р е е э т о б у д е т в п о л н е е с т е с т ­

в е н н о е ч у в с т в о . В ы у ж е б у д е т е з н а т ь , к а к в к а ­

к и х - т о с и т у а ц и я х в ы г л я д и т в а ш е л и ц о , и в ы 

с м о ж е т е к о н т р о л и р о в а т ь в ы р а ж е н и е с в о е г о 

л и ц а , с в о ю в н е ш н о с т ь , т о ч н о з н а я , ч т о н у ж н о 

д е л а т ь , ч т о б ы в ы г л я д е т ь п р и в л е к а т е л ь н е е . В ы 

т а к ж е о б н а р у ж и т е , ч т о р а з у ж в ы н а ч а л и з а н и ­

м а т ь с я у п р а ж н е н и я м и п о м о е й с и с т е м е , т о у 

в а с у ж е н е б у д е т п у т и н а з а д , и в ы н а в е р н я к а 

с д е л а е т е с в о й в ы б о р в п о л ь з у т о г о , ч т о у л у ч ­

ш и т в а ш у ж и з н ь . К о н е ч н о , в ц е л о м в е с ь п р о ­

ц е с с п о т р е б у е т о т в а с н а п р я ж е н н о й р а б о т ы и 

о п р е д е л е н н о й с о с р е д о т о ч е н н о с т и , н о я о б е ­

щ а ю , ч т о в а ш и м у ч е н и я б у д у т щ е д р о в о з н а ­

г р а ж д е н ы , к о г д а в ы н а ч н е т е п о л у ч а т ь п о д л и н ­

н о е у д о в о л ь с т в и е о т к а ж д о й м и н у т ы з а н я т и й , 

т о ч н о т а к ж е , к а к я н а с л а ж д а л а с ь к а ж д о й м и ­

н у т о й р а б о т ы н а д с в о е й п р о г р а м м о й , п о к а 

р а з р а б а т ы в а л а э т и у п р а ж н е н и я . У ж е ч е р е з м е ­

с я ц и л и т р и м е с я ц а в ы п о ч у в с т в у е т е , ч т о э т и 

у п р а ж н е н и я с т а л и н е о б х о д и м ы в а м и н а в с е г д а 

в о ш л и в в а ш у ж и з н ь . 



ГЛАВА ПЕРВАЯ 

Уверенность в себе 
и какими мы себя видим 

К о г д а я в е л а з а н я т и я в т а н ц е в а л ь н о й с т у д и и , 

м н о г и е ж е н щ и н ы , б о л е е м о л о д ы е , ч е м я , т о 

и д е л о т в е р д и л и м н е , ч т о о н и н е н а в и д я т с в о и 

т е л а , и х с м у щ а л о т о , к а к о н и в ы г л я д я т , и х 

п р о б л е м н ы е з о н ы и т а к д а л е е . В е р о я т н о , н е ­

п р о с т о ж и т ь т а к о м у т е л у , к о т о р о е о т в е р г а е т с я 

с о з н а н и е м т о г о , к о м у о н о п р и н а д л е ж и т . В о 

в р е м я з а н я т и й в м о е й с т у д и и о н и н а ч и н а л и 

м е н я т ь с в о е о т н о ш е н и е к с о б с т в е н н о м у т е л у , 

и т о г д а я у б е д и л а с ь в т о м , ч т о д а ж е с а м ы х н е ­

п р и в л е к а т е л ь н ы х м о ж н о с д е л а т ь к р а с и в ы м и 

и п р и т я г а т е л ь н ы м и , с д е л а т ь т а к , ч т о б ы о н и 

в ы г л я д е л и м о л о ж е б л а г о д а р я п р а в и л ь н о п о ­

д о б р а н н о м у н а б о р у д в и ж е н и й . С о в р е м е н е м 

т е , к т о п о с е щ а л м о и з а н я т и я д о в о л ь н о р е г у ­

л я р н о , н а ч и н а л и л ю б и т ь с в о е т е л о с к а ж д ы м 

д н е м в с е б о л ь ш е и б о л ь ш е . И з н е у к л ю ж и х и 

н е у р а в н о в е ш е н н ы х д а м о ч е к , к о т о р ы е в п е р -



вые появились на пороге моей студии, они 
постепенно превращались в уверенных в себе 
сильных женщин, открытых и приятных в об­
щении. 

Прежде всего вам нужно будет отточить 
свою наблюдательность, научиться видеть дру­
гих людей, замечать, какая у них походка, осан­
ка, выражение лица. Попробуйте рассматри­
вать других людей, чтобы научиться видеть, 
как они ходят — прямо или ссутулившись? 
Правильное ли положение занимает их голо­
ва — расположена она ровно или отклоняется 
вперед, назад или в сторону? Обратите внима­
ние, куда направлен их взгляд. Они смотрят 
вниз, на землю? Как расположены носки их 
стоп? 

Когда вы увидите человека с неправильной 
осанкой, вам будет любопытно, знают ли они 
о том, что сутулятся? Наверняка нет. Причина 
этого состоит в том, что человеку всегда труд­
но увидеть себя со стороны. Так, наблюдая за 
другими людьми, вы сможете больше узнать и 
о самих себе. Тогда вы научитесь смотреть на 
себя как бы со стороны и оценивать то, как вы 
выглядите, вполне объективно. Помните, как 
вы были поражены, когда услышали свой за­
писанный на автоответчик голос в первый 
раз? Вы, наверное, подумали тогда: «Не может 
быть, чтобы мой голос так звучал!» Вы были 
поражены, не правда ли? Научившись видеть 
себя в более реальном свете, вы будете пора­
жены ничуть не меньше. Физическое разви­
тие, каким бы оно ни было, всегда происходит 
более успешно и дает куда лучшие плоды, 
если вы можете наблюдать за собой как бы со 
стороны и научиться видеть себя такими гла­
зами, какими вас видят другие люди. 



Видеть себя 
глазами других 
людей 

К а к в ы с а м и о ц е н и в а е т е с е б я ? Н а х о д и т е с е б я 

п р и в л е к а т е л ь н о й ? П о г р у ж е н ы в с е б я , у в а с 

м р а ч н о е н а с т р о е н и е и л и в ы з а с т е н ч и в ы ? К а ­

к и м и в ы с а м и с е б я п р е д с т а в л я е т е ? С о в с е м н е 

п р о с т о и с п р а в и т ь с в о и в н е ш н и е н е д о с т а т к и , 

п о х о д к у , о с а н к у . Н а ш е п р е д с т а в л е н и е о с а ­

м и х с е б е с к л а д ы в а е т с я и з м н о ж е с т в а о б р а т ­

н ы х с в я з е й с р а з н ы м и и с т о ч н и к а м и . И з е р к а ­

л о — э т о т о л ь к о о д и н и з н и х , п р и ч е м т а к о й , 

к о т о р о м у н е с т о и т с л и ш к о м д о в е р я т ь . Б о л е е 

т о г о , в д е й с т в и т е л ь н о с т и м ы в и д и м в з е р к а л е 

о б р а т н о е т о м у , ч т о в и д я т в н а с д р у г и е л ю д и . 

Ч т о б ы у в и д е т ь с е б я г л а з а м и д р у г и х л ю д е й , 

п о с т а в ь т е д в а з е р к а л а п о д п р я м ы м у г л о м д р у г 

к д р у г у и с м о т р и т е н а с в о е о т р а ж е н и е в о в т о ­

р о м з е р к а л е . 

Наблюдения и общение 

И в о т в ы с м о т р и т е в д р у г о е ( в т о р о е ) з е р к а л о . 

О у ж а с ! О к а з ы в а е т с я , у в а с о д и н г л а з б о л ь ш е 

д р у г о г о , о д н а б р о в ь в ы ш е , а д р у г а я — н и ж е , 

а г у б ы п р о в и с л и . И е щ е о д н о в а с м о ж е т р а с ­

с т р о и т ь — п р и п о п ы т к е в ы р о в н я т ь б р о в и , н а ­

п р и м е р п р и п о д н я т ь т у и з н и х , к о т о р а я р а с п о ­

л о ж е н а н и ж е , в ы о б н а р у ж и т е , ч т о н а ч а л и д в и ­

г а т ь д р у г о й б р о в ь ю ! 

И з э т о г о п е ч а л ь н о г о о п ы т а м о ж н о с д е л а т ь 

д в а в ы в о д а . П е р в ы й и з н и х з а к л ю ч а е т с я в т о м , 

ч т о м ы п р о с т о п р и в ы к л и к т о м у , к а к м ы в ы ­

г л я д и м . К о г д а м ы с м о т р и м н а с е б я в з е р к а л о 

к а ж д ы й д е н ь , м ы н е з а м е ч а е м п р о и с х о д я щ и х 

и з м е н е н и й и л и в о з н и к а ю щ е г о н а р у ш е н и я 

с и м м е т р и и , п о т о м у ч т о о н и н е п о я в л я ю т с я в 

о д и н д е н ь , и н у ж н о м н о г о в р е м е н и , п р е ж д е 
Р и с 2: Обратное отражение 
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ч е м о н и с т а н у т о ч е в и д н ы м и . Е с л и к т о - т о н е 

в и д е л в а с л е т д е с я т ь , о н н е м е д л е н н о з а м е т и т 

р а з н и ц у . С у щ е с т в у е т о д н о д р е в н е е п о в е р ь е , и 

п о ж и л ы е ж е н щ и н ы о б ы ч н о д е й с т в и т е л ь н о в е ­

р я т в т о , ч т о е с л и к т о - т о ж м у р и т с я н а в е т р у , т о 

о н о с т а н е т с я т а к и м н а в с ю ж и з н ь . Е с л и в ы б у ­

д е т е п о в т о р я т ь к а к о е - т о н е к о р р е к т н о е у р о ­

д у ю щ е е в а ш е л и ц о д в и ж е н и е м н о г о р а з , т о 

э т о у р о д с т в о в к о н ц е к о н ц о в о т п е ч а т а е т с я н а 

н е м . 

В о - в т о р ы х , н е у д а ч н а я п о п ы т к а с к о р р е к т и ­

р о в а т ь п о л о ж е н и е ч е р т л и ц а , г л я д я в н е о б ы ч ­

н о р а с п о л о ж е н н о е з е р к а л о , о б р е ч е н а н а п р о ­

в а л , п о т о м у ч т о м ы о т ч а с т и п р о с т о п р и в ы к л и 

к т е м д в и ж е н и я м , к о т о р ы е н а ш е л и ц о д е л а е т 

к а ж д ы й д е н ь . Э т о о з н а ч а е т , ч т о м ы п о д с о з н а ­

т е л ь н о у ж е з н а е м , к а к м ы в ы г л я д и м , и б о л ь ш е 

п о л а г а е м с я н а п р и в ы ч н о е в ы п о л н е н и е э т и х 

д в и ж е н и й , н е п р и с л у ш и в а я с ь к с и г н а л а м , к о ­

т о р ы е п о с ы л а е т г о л о в н о й м о з г н а ш е м у л и ц у , 

и в ч а с т н о с т и т о й е г о ч а с т и , к о т о р у ю м ы х о т и м 

« п о д в и н у т ь » . К р о м е т о г о , п ы т а я с ь п р и п о д н я т ь 

о д н у б р о в ь , м ы з а б ы в а е м , ч т о в и д и м в з е р к а л е 

о б р а т н о е о т р а ж е н и е . Т а к о й ж е к о н ф у з п р о и с ­

х о д и т с н а м и и т о г д а , к о г д а п ы т а е м с я д в и г а т ь с я 

п е р е д т е л е к а м е р о й , к о т о р а я т а к ж е д а е т о б р а т ­

н о е и з о б р а ж е н и е . 

Н а б л ю д е н и я п о р о й м о г у т о ч е н ь о г о р ч а т ь 

н а с , и х о т я э т о о т ч а с т и ж е с т о к о , о б ы ч н о т а ­

к и е э к с п е р и м е н т ы м н о г о м у н а с у ч а т . Н а р у ­

ш е н и е с и м м е т р и и в ч е р т а х л и ц а — э т о о д н а и з 

г л а в н ы х п р о б л е м , и м ы е щ е в е р н е м с я к э т о й 

т е м е в 3 - й г л а в е к н и г и . О д н а к о н е б е с п о к о й ­

т е с ь , а с и м м е т р и ю в л и ц е м о ж н о и с п р а в и т ь с 

п о м о щ ь ю у п р а ж н е н и й . В ы у ж е п о п р о б о в а л и 

п о с м о т р е т ь с я в д в а з е р к а л а и н а в е р н я к а и з м е ­

н и л и м н е н и е о т о м , к а к в ы в ы г л я д и т е , г л я д я 



в о в т о р о е з е р к а л о . Н о к а к и е с ю р п р и з ы в а с 

ж д у т в п е р е д и ? 

О к р у ж а ю щ и е н а с л ю д и , т е , к т о ж и в е т и л и 

р а б о т а е т р я д о м с н а м и , в с е г д а б у д у т б о л е е 

в е р н ы м м е р и л о м т о г о , к а к м ы в ы г л я д и м , ч е м 

л ю б о е з е р к а л о . И х к о м м е н т а р и и и и х р е а к ц и я 

н а н а ш у в н е ш н о с т ь п о м о г а ю т н а м с о с т а в и т ь 

б о л е е о б ъ е к т и в н о е п р е д с т а в л е н и е о с е б е . К о ­

г д а н а ш и о т н о ш е н и я с д р у г и м и л ю д ь м и м е н я ­

ю т с я , т о м е н я е т с я и н а ш е п р е д с т а в л е н и е о 

с е б е . Н а ш е п р е д с т а в л е н и е о с е б е — э т о т о л ь к о 

ф а с а д , з а к о т о р ы м с к р ы в а е т с я т о , ч т о м ы д у ­

м а е м о с е б е , в т о в р е м я к а к т о , ч т о в ы д у м а е ­

т е , н а с а м о м д е л е я в л я е т с я о т р а ж е н и е м т о г о , 

ч т о д у м а ю т о в а с д р у г и е л ю д и , и т о г о , к а к и е 

э м о ц и и в ы з ы в а е т у в а с и х м н е н и е н а в а ш 

с ч е т . 

Н а п р и м е р , у м е н я е с т ь п о д р у г а , к о т о р у ю я 

з н а ю с о ш к о л ь н ы х л е т . З а д о л г и е г о д ы с в о е й 

ж и з н и о н а т а к ж е и з м е н и л а с ь , к а к м е н я е м с я 

с г о д а м и в с е м ы . Э т и п е р е м е н ы п р о и с х о д я т 

в н а с в с и л у с а м ы х р а з н ы х о б с т о я т е л ь с т в , ч а с ­

т о п о д в л и я н и е м г о р е с т н ы х с о б ы т и й . У м о е й 

п о д р у г и б ы л о б е д н о е , н о с ч а с т л и в о е д е т с т в о . 

О н а в с е г д а б ы л а ж и з н е р а д о с т н о й , в е с е л о й , и 

э н е р г и я б и л а и з н е е к л ю ч о м . П о т о м о н а в ы ­

ш л а з а м у ж з а а л к о г о л и к а и д е б о ш и р а и п р о ­

ж и л а с н и м ш е с т ь д о л г и х и м у ч и т е л ь н ы х л е т . 

З а э т о в р е м я о н а с т а л а з а м к н у т о й , з а б и т о й , п о ­

г р у ж е н н о й в с в о и н е в е с е л ы е м ы с л и м о л о д о й 

ж е н щ и н о й , о з л о б л е н н о й н а в е с ь б е л ы й с в е т . 

К о г д а т я ж е л ы й п е р и о д в е е ж и з н и з а к о н ч и л ­

с я , о н а п о л у ч и л а в о з м о ж н о с т ь р а з в и в а т ь с в о и 

т а л а н т ы и с н о в а п р е в р а т и л а с ь в с ч а с т л и в о е 

и д о б р о д у ш н о е с у щ е с т в о . М о р а л ь э т о й и с т о ­

р и и т а к о в а — и з б е г а й т е о б щ е н и я с д у р н ы м и 

л ю д ь м и , а е с л и у ж о б с т о я т е л ь с т в а с л о ж а т с я т а ­

к и м о б р а з о м , ч т о в а м п р и д е т с я и м е т ь с н и м и 



д е л о , д е р ж и т е с ь о т н и х н а р а с с т о я н и и . Н и к о г д а 

н е р е а г и р у й т е н а п р о я в л е н и я а г р е с с и и . У м е й ­

т е с о х р а н я т ь с а м о о б л а д а н и е , ч т о б ы у б е р е ч ь в 

н е п р и к о с н о в е н н о с т и т о т в а ш о б р а з , к о т о р ы й 

в а м п о д у ш е . 

Н о п р е ж д е ч е м в ы у з н а е т е , к а к и м и в ы с е б е 

н р а в и т е с ь , в з г л я н и т е н а с е б я п р и с т а л ь н ы м в з г л я ­

д о м . Н а п р и м е р , о б р а т и т е в н и м а н и е н а с в о ю 

о с а н к у , н а т о , к а к в ы д в и г а е т е с ь . 

Осанка 

Л ю б о й ч е л о в е к м о ж е т с д е л а т ь с в о ю о с а н к у 

п р а в и л ь н о й , ч т о б ы е г о т е л о о щ у щ а л о с е б я 

к о м ф о р т н о в н о в о м п о л о ж е н и и . Е с л и в ы и с ­

п ы т ы в а е т е к а к о й - т о д и с к о м ф о р т , э т о о з н а ч а ­

е т , ч т о с в а ш е й о с а н к о й ч т о - т о н е т а к . Е с л и 

в а ш е т е л о в т е ч е н и е д л и т е л ь н о г о в р е м е н и п р е ­

б ы в а е т в н е у д о б н о м п о л о ж е н и и , т о в р е з у л ь т а ­

т е э т о с к а з ы в а е т с я н а о с а н к е . П р е ж д е ч е м в ы 

с о з д а д и т е с в о й п о з и т и в н ы й о б р а з , в а м п р о с т о 

н е о б х о д и м о у в и д е т ь в с е т о н е г а т и в н о е , ч т о в 

н е м е с т ь . Э т и н е г а т и в н ы е с т о р о н ы в с в о е й 

о с а н к е в ы д о л ж н ы в ы я в и т ь п р е ж д е , ч е м п р и ­

с т у п и т е к и з м е н е н и ю с в о е г о о б р а з а . 

Коррекция осанки 

П р е ж д е ч е м в ы с т а н е т е с у д и т ь о с е б е с у б ъ е к ­

т и в н о , в а м п р о с т о н е о б х о д и м о у з н а т ь н е м н о г о 

б о л ь ш е о б о с а н к е , е е к о р р е к ц и и и с б а л а н с и ­

р о в а н н о с т и д в и ж е н и й . Н а ш е в о с п р и я т и е п р е ­

к р а с н о г о н а п р я м у ю с в я з а н о с з а к о н а м и п р и р о ­

д ы и и х о т н о ш е н и е м к ф и з и ч е с к о й с о с т о я ­

т е л ь н о с т и , а к о м ф о р т н о с т ь я в л я е т с я с и н о н и -



м о м э с т е т и ч е с к и п р и я т н о й в н е ш н о с т и — о д н о 

и д р у г о е н е р а з р ы в н о с в я з а н о д р у г с д р у г о м . 

Б а л а н с и к о м ф о р т о п р е д е л я ю т с я с п о с о б н о ­

с т ь ю п р о т и в о с т о я т ь с и л е г р а в и т а ц и и . В с в е т е 

с к а з а н н о г о с о в е р ш е н н о о ч е в и д н о , ч т о о с а н к а 

о к а з ы в а е т в л и я н и е н а ж и з н ь ч е л о в е к а . Ч т о б ы 

д о б и т ь с я п о з и т и в н о г о п о с т р о е н и я с о б с т в е н ­

н о г о о б р а з а , п о п р о б у й т е в ы п о л н я т ь с л е д у ю ­

щ и е у п р а ж н е н и я , к о т о р ы е п о м о г у т в а м с к о р ­

р е к т и р о в а т ь о с а н к у . Н а ч н и т е с т о г о , ч т о п о н а ­

б л ю д а й т е з а т е м , к а к р а с п о л о ж е н ы в а ш и с т о ­

п ы и п а л ь ц ы н о г . 

Стопы 

Положение стоп К о г д а в ы х о д и т е , л е г к о з а б ы т ь , ч т о с т о п ы н е ­

с у т в е с в с е г о в а ш е г о т е л а . Е с л и в а ш и с т о п ы 

б у д у т с т о я т ь н е п р а в и л ь н о , т о и в с е , ч т о н а х о ­

д и т с я с в е р х у , т а к ж е б у д е т р а с п о л о ж е н о н е к о р ­

р е к т н о . Ч т о б ы д о б и т ь с я п р а в и л ь н о й о с а н к и , 

н у ж н о с р а в н и т ь э т о т п р о ц е с с с п о с т р о й к о й 

б а ш н и и з д е т с к и х к у б и к о в . О б ы ч н о е с л и к у ­

б и к и н е н а х о д я т с я н а о д н о й о с и , б а ш н я н е 

в ы д е р ж и т н а г р у з к и и р а з в а л и т с я . С т о п ы , б у д у ­

ч и о с н о в а н и е м « б а ш н и » ( в с е г о н а ш е г о т е л а ) , 

д о л ж н ы б ы т ь с и л ь н ы м и и з д о р о в ы м и , а и н а ч е 

о н и б у д у т с т р а д а т ь о т б о л е й и н е с м о г у т 

с п р а в л я т ь с я с о с в о е й о с н о в н о й з а д а ч е й — 

у д е р ж и в а т ь в е с т е л а . В о т п о ч е м у , п р е ж д е ч е м 

з а н я т ь с я с в о е й о с а н к о й , с л е д у е т в ы п р а в и т ь 

п о л о ж е н и е с т о п . П о э т о м у , к о г д а в м о ю с т у ­

д и ю н а з а н я т и я п р и х о д и т н о в ы й к л и е н т , я 

в с е г д а р а с с м а т р и в а ю п р е ж д е в с е г о е г о с т о п ы , 

ч т о б ы з н а т ь н а в е р н я к а , с м о г у т л и о н и в ы д е р ­

ж и в а т ь б о л е е с л о ж н ы е д в и ж е н и я . С т р е м и т е с ь 



к тому, чтобы ноги максимально опирались 
на всю поверхность стопы, включая пальцы. 
Никогда не носите тесную обувь с узкими но­
сами, потому что в этом случае увеличивают­
ся шансы потерять равновесие. Чем больше 
и устойчивее будет «основание» вашей «баш­
ни», тем устойчивее будет «вся конструкция». 
Если пальцы зажаты в обуви, они не имеют 
возможности растопыриваться, в то время как 
они созданы именно для того, чтобы удер­
живать вес всего тела и помогать ему сохра­
нять равновесие. Так что если пальцы ног не 
могут расправиться в обуви, ваш корпус будет 
отклоняться вперед, назад или в сторону. 
То же самое происходит, когда женщины но­
сят обувь на каблуках. Когда вес вашего тела 
смещен от центра, когда стопы лишены воз­
можности сохранять равновесие, вероятность 
того, что вы упадете, значительно увеличи­
вается. Существует два основных фактора, ко­
торые обеспечивают правильное положение 
стоп при выполнении любых движений — ко­
гда вы ходите, бегаете или делаете что-то еще 
стоя: а) пальцы ног должны быть раздвинуты 
в стороны (растопырены), и б) вес вашего 
тела должен быть равномерно распределен 
между передней (пальцами ног) и задней 
(пяткой) частью стоп. Сравните стопы на ри­
сунках 3 а и 3 б. 

Обратите внимание на то, как стопа в обу­
ви с узким носком сжимает пальцы ног, изме­
няя контур стопы и ее естественное положе­
ние. Когда большой палец ноги оказывается 
прижатым к остальным, это создает предпо­
сылки для травмы. Когда вы втискиваете сто­
пу в узкую колодку обуви, вы также нарушаете 
баланс стопы (значит, и всего тела), а кроме 
того, способствуете развитию таких структур-



н ы х т р а в м с т о п ы , к а к « с у м к а » н а н а р у ж н о й 

с т о р о н е б о л ь ш о г о п а л ь ц а н о г и , « м о л о т к о о б -

р а з н ы й » п а л е ц * и д р у г и е н а р у ш е н и я в с о с т о я ­

н и и с т о п , к о т о р ы х м о ж н о и з б е ж а т ь . 

Е с л и в ы п о л а г а е т е , ч т о в ы с о к и е к а б л у к и и 

у з к и е ю б к и с о з д а ю т в а ш « н е о т р а з и м ы й » о б ­

л и к , з н а й т е , ч т о н а с а м о м д е л е в т а к о м в и д е 

в ы с о з д а е т е о б р а з у я з в и м о й ж е н щ и н ы . И м е н ­

н о э т о т о б р а з п о с т а в и л ж е н щ и н н а т о м е с т о 

в н а ш е м о б щ е с т в е , г д е о н и с е й ч а с и п р е б ы в а ­

ю т , к о г д а в г л а з а х в с е г о о б щ е с т в а о н и в ы г л я ­

д я т с л а б ы м и , у я з в и м ы м и в с е к с е и з а в и с я щ и м и 

о т м и л о с т и « с и л ь н ы х » м у ж ч и н , к о т о р ы е п о м о ­

г а ю т и м в ы й т и и з т а к с и , п о к а ч и в а ю щ и м с я н а 

в ы с о к и х к а б л у к а х , ц е п л я ю щ и м и с я з а м у ж ч и ­

н у и с в о ю с у м к у . В Д р е в н е м К и т а е м а л е н ь ­

к и м д е в о ч к а м р а з б и в а л и п а л ь ц ы с т о п , п о д в о ­

р а ч и в а л и и х и п е р е б и н т о в ы в а л и , ч т о б ы т а к и м 

о б р а з о м п о д г о т о в и т ь д е в о ч е к з а н я т ь п р и в и л е ­

г и р о в а н н о е м е с т о в р я д а х к и т а й с к о й а р и с т о ­

к р а т и и , о с о б е н н о к о г д а и х г о т о в и л и в ж е н ы 

и м п е р а т о р у . Э т и д е в о ч к и е д в а м о г л и п е р е д в и ­

г а т ь с я , и и м д а ж е в г о л о в у н е п р и х о д и л о , ч т о 

о н и м о г у т у б е ж а т ь о т с в о е г о п о в е л и т е л я . Б о л е е 

т о г о , о н и и с к р е н н е в е р и л и , ч т о э т о т о б ы ч а й 

о т к р ы в а е т и м п у т ь к р о с к о ш н о й ж и з н и в о д в о р ­

ц е и м п е р а т о р а , к о т о р у ю о н и в о в с е н е р а с с м а т ­

р и в а л и к а к р а б с т в о . 

Н е х в а т и т ц е л о й к н и г и , ч т о б ы о п и с а т ь , к а к 

л ю д и у р о д о в а л и с в о е т е л о в о и м я м о д ы , о с о ­

б е н н о с т е й к у л ь т у р ы , и м и д ж а и л и п р е с т и ж а , 

л и ш а я с е б я т а к и м о б р а з о м к о м ф о р т а и з д о р о ­

в ь я . З д е с ь у м е с т н о с к а з а т ь , ч т о д л я м е н я л и ч н о 

т у ф л и я в л я ю т с я т а к и м и д е т а л я м и ж е н с к о г о 

Во врачебной практике это называется «сгибатель-
ная контрактура межфалангового сустава одного или 
нескольких пальцев ног». (Здесь и далее прим. пер.) 



т у а л е т а , к а к б ю с т г а л ь т е р , п о д в я з к и , ш п и л ь к и , 

с е р ь г и , ш а р ф ы , б а б о ч к и , б а н т и к и , р е м н и , 

с у м к и и м и л л и о н д р у г и х м е л о ч е й . С т а р а й т е с ь 

х о т я б ы д о м а н е н о с и т ь т е с н у ю о б у в ь н а к а б ­

л у к а х и п о ч а щ е у д е л я й т е в н и м а н и е с т о п а м , 

р а с т и р а я и м а с с и р у я и х . В ы п о л н и т е н е с л о ж ­

н ы е у п р а ж н е н и я д л я с т о п , р а с т о п ы р и в а я п а л ь ­

ц ы и с т а р а я с ь , ч т о б ы о н и о п и р а л и с ь н а в с е 

п о д у ш е ч к и и ч т о б ы в е с т е л а б ы л р а в н о м е р н о 

р а с п р е д е л е н м е ж д у п е р е д н е й и з а д н е й ч а с т ь ю 

с т о п . К а к и к о ш а ч ь и л а п ы , ч е л о в е ч е с к и е с т о ­

п ы с о з д а н ы д л я т о г о , ч т о б ы н е с т и в е с в с е г о 

т е л а . 

Н а р и с у н к е 3 а п о к а з а н о , к а к д о л ж н а р а с ­

п о л а г а т ь с я с т о п а п о д в е с о м в а ш е г о т е л а , ч т о ­

б ы в ы м о г л и у д е р ж и в а т ь р а в н о в е с и е и ч т о б ы 

в а м з а т е м н е п р и ш л о с ь с т р а д а т ь о т б о л е й в 

н о г а х и т а к и х н е п р и я т н о с т е й , к а к п л о с к о с т о ­

п и е . Е с л и в а ш и с т о п ы с е й ч а с у ж е н а х о д я т с я в 

б е д с т в е н н о м п о л о ж е н и и , в а м н у ж н о с р о ч н о 

з а н я т ь с я и м и , и н е в з д у м а й т е г о в о р и т ь ч т о - т о 

в р о д е : « У м о е й б а б у ш к и б ы л и т а к и е ж е с т о п ы , 

э т о н а с л е д с т в е н н о е » , п о т о м у ч т о я н е п р и ­

з н а ю т а к и х з а я в л е н и й . М о я к н и г а п о с т р о е н а 

н а в е р е в т о , ч т о л ю б о е с т р у к т у р н о е о т к л о н е ­

н и е д е й с т в и т е л ь н о может б ы т ь и с п р а в л е н о 

н е з а в и с и м о о т т о г о , с к о л ь к о в а м л е т и в к а ­

к о м с о с т о я н и и п р е б ы в а ю т в а ш и с т о п ы . Г л а в ­

н о е — э т о ж е л а н и е ч т о - т о и з м е н и т ь и ч т о - т о 

д е л а т ь д л я э т о г о . 

С э т о г о в р е м е н и в а м б о л ь ш е н е п р и д е т с я 

с и д е т ь в к р е с л е и б е з д е й с т в о в а т ь . Я б у д у в с е 

ч а щ е п р о с и т ь в а с о т л о ж и т ь м о ю к н и г у в с т о ­

р о н у , п о д н я т ь с я н а н о г и и п р о д е л а т ь р а з н ы е 

д в и ж е н и я и л и в ы п о л н и т ь у п р а ж н е н и я . Т а к 

ч т о е с л и в ы у д о б н о у с т р о и л и с ь в к р о в а т и и 

ч и т а е т е в д а н н ы й м о м е н т м о ю к н и г у , в а м л у ч ­

ш е з а к р ы т ь е е и п о с п а т ь . З а в т р а п о с л е п р о б у ж -

а) тело опирается на всю стопу, 
стопа расправляется, и на рисунке 
видны основные точки опоры 

в) пальцы зажаты в тесной обуви, 
поверхность стопы сдавливается 

Рис. 3. Изображение стопы 



д е н и я в ы с м о ж е т е п р и с т у п и т ь к з а н я т и я м и 

в ы п о л н и т ь у п р а ж н е н и я . Д л я э т о г о н у ж н о 

п р о с т о у с т а н о в и т ь б у д и л ь н и к т а к , ч т о б ы в ы 

в с т а л и н а 1 0 м и н у т р а н ь ш е . Е с л и ж е в ы н е с о ­

б и р а е т е с ь с п а т ь п р я м о с е й ч а с , т о п е р е х о д и т е 

к 7 - й г л а в е к н и г и . 

Проделайте опыт — 
расправьте пальцы ног 

С н и м и т е т у ф л и и б о с ы м и н о г а м и в с т а н ь т е н а 

п о л . Т е п е р ь п о п р о б у й т е р а с т о п ы р и т ь п а л ь ц ы 

к а к м о ж н о ш и р е , р а з в о д я и х в с т о р о н ы . П о ­

п р о б у й т е д о б и т ь с я т о г о , ч т о б ы о н и в ы г л я д е л и 

к а к у т и н а я л а п а . К о г д а б у д е т е д е л а т ь э т о , в ы 

м о ж е т е з а м е т и т ь , к а к п а л ь ц ы н а р у к а х т о ж е 

н а ч и н а ю т р а с т о п ы р и в а т ь с я , п о в т о р я я д в и ж е ­

н и я п а л ь ц е в н а н о г а х . В э т о т м о м е н т п а л ь ц ы 

н а р у к а х и н о г а х с л е д у ю т м о д е л и д в и ж е н и я , 

и з н а ч а л ь н о з а л о ж е н н о й в г о л о в н о м м о з г е , к о ­

т о р ы й п о с ы л а е т п а л ь ц а м с о о т в е т с т в у ю щ и е с и г ­

н а л ы . В ы х о д и т т а к , б у д т о п а л ь ц ы р у к д е м о н с т ­

р и р у ю т п а л ь ц а м н о г , к а к о е д в и ж е н и е т е д о л ж н ы 

д е л а т ь , п о т о м у ч т о м ы ш е ч н ы е с о к р а щ е н и я н а 

р у к а х и н о г а х р а б о т а ю т о д и н а к о в о . 

Г о л о в н о й м о з г ч е л о в е к а т а к х и т р о у м н о 

у с т р о е н , ч т о , к о г д а е м у н а д о с п р а в и т ь с я с к а ­

к о й - т о н о в о й д л я н е г о з а д а ч е й , о н в с е г д а и с ­

п о л ь з у е т т у и н ф о р м а ц и ю , к о т о р а я н а к о п л е н а 

и х р а н и т с я в н е м . Е с л и , н а п р и м е р , в с и л у к а ­

к и х - т о п р и ч и н в а м п р и д е т с я п и с а т ь н е п р а в о й 

( к а к в ы п р и в ы к л и ) , а л е в о й р у к о й , в а м б у д е т 

л е г ч е с п р а в и т ь с я с э т о й з а д а ч е й , ч е м р е б е н к у , 

к о т о р ы й в о в с е н е у м е е т п и с а т ь и д е л а е т э т о 

в п е р в ы е , к о т о р ы й н е з н а е т , к а к п и с а т ь б у к в ы 

и у к о т о р о г о е щ е н е с л о ж и л и с ь н е о б х о д и м ы е 

м о д е л и д в и ж е н и й . К о н е ч н о , р е б е н к у т р у д н е е 

с п р а в л я т ь с я с т а к о й з а д а ч е й , п о т о м у ч т о о н 



а) нормальная стопа б)плоскостопие в) голубиная лапа 
(косолапость) 

г) стопа, деформированная 
ношением каблуков 

Рис. 4: Изображения стопы (а, б, в, г) 

Н* Упражнение №1. 

еще никогда этого не делал. Но когда некая 
программа движений уже заложена в голов­
ном мозге, он начинает использовать эту про­
грамму всякий раз, когда возникает необхо­
димость в хранящихся в ней данных для того, 
чтобы освоить новые навыки, применяя для 
этого уже имеющийся в его распоряжении 
«репертуар». 

Положение стоп 

Поставьте стопы на расстоянии 30 см друг от 
друга. Носки направлены друг к другу, а боль­
шие пальцы должны соприкасаться, как на 
фото 5 а. Теперь, не сдвигая большие пальцы 
ног с места, сосчитайте до 10 и соедините пят­
ки так, чтобы стопы заняли прямое положе­
ние, как на фото 5 б. 

Здесь и далее буквами «Н», «СР» и «ПР» отмечены 
уровни сложности упражнений. Буква «Н» означает 
начальный уровень подготовки, буквы «СР» указывают 
на средний уровень сложности, а буквы «ПР» обозна­
чают продвинутый уровень. В конце книги имеется 
список всех включенных в книгу упражнений с указа­
нием уровней сложности. 



Е с л и п р и в ы п о л н е н и и э т о г о у п р а ж н е н и я 

в ы у в и д и т е , ч т о б о л ь ш и е п а л ь ц ы н а х о д я т с я н е 

н а о д н о й л и н и и , э т о о з н а ч а е т , ч т о в ы н е с п р а ­

в и л и с ь с у п р а ж н е н и е м . В э т о м с л у ч а е н у ж н о 

п о в т о р и т ь е г о е щ е р а з , н о н а э т о т р а з в ы 

д о л ж н ы н а к л о н и т ь с я и у д е р ж и в а т ь б о л ь ш и е 

п а л ь ц ы н о г р у к а м и н а м е с т е , о д н о в р е м е н ­

н о с т а р а я с ь п р и д в и н у т ь п я т к и д р у г к д р у г у . 

Е с л и в а м т р у д н о д о т я н у т ь с я д о б о л ь ш и х п а л ь ­

ц е в н о г , в ы п о л н я й т е у п р а ж н е н и е , с и д я н а с т у ­

л е . К р о м е т о г о , с т а р а я с ь в ы р о в н я т ь б о л ь ш и е 

п а л ь ц ы н о г , п е р е н е с и т е в е с т е л а н а п е р е д н ю ю 

ч а с т ь с т о п . П р и э т о м п а л ь ц ы н о г д о л ж н ы б ы т ь 

р а з д в и н у т ы в с т о р о н ы ( р а с т о п ы р е н ы ) , и э т о 

о с о б е н н о к а с а е т с я б о л ь ш и х п а л ь ц е в . В ы м о ­

ж е т е и с п ы т ы в а т ь н е п р и я т н о е т я н у щ е е о щ у ­

щ е н и е и д а ж е н е к о т о р у ю б о л ь . К о г д а в ы п о ­

с т а в и т е с т о п ы п р я м о ( н е р а з г и б а я с ь п р и 

э т о м ) , в ы п о ч у в с т в у е т е , ч т о в а м л е г ч е п е р е н о ­

с и т ь в е с т е л а н а п е р е д н ю ю ч а с т ь с т о п , а п а л ь ­

ц ы н о г н е м н о г о ш и р е р а з д в и н у л и с ь в с т о р о н ы . 

О с т а в а й т е с ь в э т о м п о л о ж е н и и , п о к а н е 

д о с ч и т а е т е д о 2 0 . Д ы ш и т е р а в н о м е р н о . Е с л и 

в ы о щ у т и т е л е г к у ю б о л ь , т о р у к а м и о т т я г и ­

в а й т е п а л ь ц ы в с т о р о н ы . Д ы х а н и е п р и э т о м 

д о л ж н о б ы т ь г л у б о к и м . И м е й т е в в и д у , ч т о 

п р и э т о м н е с к о л ь к о п а л ь ц е в н а н о г а х м о г у т 

н е м н о г о х р у с т е т ь . Э т о у п р а ж н е н и е п о м о г а е т 

у д л и н и т ь п а л ь ц ы и в ы п р я м и т ь и х , ч т о в р е ­

з у л ь т а т е у в е л и ч и в а е т п о в е р х н о с т ь с т о п ы , н а 

к о т о р у ю в ы о п и р а е т е с ь . Э т о у п р а ж н е н и е с о ­

в е р ш е н н о б е з в р е д н о . К о г д а з а к о н ч и т е в ы п о л ­

н е н и е у п р а ж н е н и я , в с т р я х н и т е с т о п ы , а з а т е м 

п о в т о р и т е у п р а ж н е н и е е щ е о д и н - д в а р а з а , 

ч т о б ы п о с м о т р е т ь , к а к б у д у т х р у с т е т ь и р а с т я ­

г и в а т ь с я д р у г и е п а л ь ц ы . В а ш а з а д а ч а с о с т о и т 

в т о м , ч т о б ы в ы п о л н я т ь э т и у п р а ж н е н и я д в а -

т р и р а з а в н е д е л ю , с т а р а я с ь з а с т а в и т ь в с е п а л ь -



ц ы « п р о х р у с т е т ь » и в с т а т ь н а м е с т о , а т а к ж е 

п р о в е р и т ь , м о ж е т е л и в ы с д в и г а т ь п я т к и и з п о ­

л о ж е н и я «а» в п о л о ж е н и е «б» ( с м . ф о т о 5 ) т а к , 

ч т о б ы б о л ь ш и е п а л ь ц ы о с т а в а л и с ь н а о д н о м 

у р о в н е ( и б е з у д е р ж и в а н и я и х р у к а м и ) . 

Обувь 

П р е ж д е ч е м о б у т ь с я , з а г л я н и т е в н у т р ь т у ф е л ь , 

ч т о б ы п о с м о т р е т ь , о д и н а к о в о л и с т е р т а е е 

в н у т р е н н я я ч а с т ь н а о б е и х т у ф л я х ( б о т и н к а х ) . 

Э т о п о з в о л и т в а м п о н я т ь , к а к а я с т о п а с т о и т 

б о л е е у с т о й ч и в о . П о д б и р а я о б у в ь , с т р е м и т е с ь 

к т о м у , ч т о б ы в о б л а с т и н о с к а о с т а в а л о с ь н е ­

м н о г о с в о б о д н о г о м е с т а . Т о г д а п а л ь ц ы н о г б у ­

д у т р а с п о л а г а т ь с я с в о б о д н о , ч т о о б е с п е ч и т 

п о д д е р ж к у в е с а т е л а в о в р е м я д в и ж е н и я ( х о д ь ­

б ы , б е г а , п р ы ж к о в ) . Т а к у ю о б у в ь о б ы ч н о д о ­

в о л ь н о т р у д н о н а й т и . Д а ж е о ч е н ь д о р о г а я , 

п р е д н а з н а ч е н н а я д л я з а н я т и й с п о р т о м о б у в ь 

н е в с е г д а р а с с ч и т а н а н а п р а в и л ь н у ю ф о р м у 

с т о п ы . 

В т е ч е н и е п е р в ы х д в у х н е д е л ь з а н я т и й ( н а ­

ч а л ь н о г о к у р с а ) в ы д о л ж н ы д о б и т ь с я т о г о , 

ч т о б ы п а л ь ц ы н о г р а с п о л а г а л и с ь п р а в и л ь н о . 

Фото 5: Положение стоп 

а) носки повернуты вовнутрь б) стопы параллельно друг другу 



Т о г д а в ы о щ у т и т е , ч т о с т а л и с т о я т ь п о - д р у г о м у 

( к о н е ч н о , п р и у с л о в и и , ч т о в ы н е б у д е т е н о ­

с и т ь т е с н у ю , у р о д у ю щ у ю е с т е с т в е н н у ю ф о р м у 

с т о п ы о б у в ь ) . Т а к и м о б р а з о м , в ы с м о ж е т е и с ­

п р а в и т ь о с а н к у и л у ч ш е с о х р а н я т ь р а в н о в е ­

с и е . И з м е н е н и е о с а н к и и з м е н и т в а ш у п о х о д ­

к у , с д е л а е т в а ш е т е л о с и л ь н е е , и в ы б у д е т е 

ч у в с т в о в а т ь с е б я г о р а з д о у в е р е н н е е . 

Лодыжки и колени 

Л о д ы ж к и и к о л е н и б у д у т к р е п к и м и и в ы н о с ­

л и в ы м и , е с л и : а ) с т о п а б у д е т ш и р о к о й , п а л ь ­

ц ы р а с п р а в л е н н ы и б ) е с л и о н и б у д у т з а н и ­

м а т ь п р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е п о о т н о ш е н и ю к 

с т о п а м , к о г д а в е с т е л а н е м н о г о с м е щ е н в п е р е д 

к н о с к а м н о г . П л о с к о с т о п и е , к о г д а п р о г и б 

с т о п ы о т с у т с т в у е т , о с л а б л я е т л о д ы ж к и , к о т о ­

р ы е з а п а д а ю т к в н у т р е н н е й ч а с т и с т о п , т . е . к 

с р е д н е й ч а с т и т у л о в и щ а . В т а к о м с л у ч а е к о л е ­

н и о п у с к а ю т с я , ч т о о с л а б л я е т и х , в р е з у л ь т а т е 

ч е г о о н и н е м о г у т э ф ф е к т и в н о н е с т и в е с т е л а 

и п о д д е р ж и в а т ь б е д р е н н ы е к о с т и с о в с е м и в ы ­

т е к а ю щ и м и о т с ю д а « г р а в и т а ц и о н н ы м и » п о ­

с л е д с т в и я м и . 

Сгибание коленей, подъем на носки, 
приседания 

Примечание: С г и б а н и е н о г в к о л е н я х ( п о л у ­

п р и с е д ) — э т о у п р а ж н е н и е , к о т о р о е ч а с т о в ы ­

п о л н я е т с я в х о р е о г р а ф и и . П р и е г о в ы п о л н е ­

н и и п я т к и н е д о л ж н ы о т р ы в а т ь с я о т п о л а . 

В э т о м у п р а ж н е н и и м ы б у д е м в ы п о л н я т ь п о ­

л у п р и с е д а н и я и п р и с е д а н и я . 

H Упражнение №2. 



И т а к , в с т а н ь т е п р я м о , д е р ж и т е н о г и и с т о п ы 

в м е с т е , н о с к и н а п р а в л е н ы в п е р е д . Э т о у п р а ж ­

н е н и е с о с т о и т и з н е с к о л ь к и х э т а п о в : 

1 . П о л у п р и с е д а н и е . Н е м н о г о с о г н и т е н о г и в 

к о л е н я х ( н е о т р ы в а й т е п я т к и о т п о л а ) . 

2 . В е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е , в ы п р я м ­

л я я н о г и . 

3 . Т е п е р ь п о д н и м и т е с ь н а н о с к и , т я н и т е с ь 

в с е м т у л о в и щ е м ч е р е з м а к у ш к у в в е р х . 

4 . О п у с т и т е с т о п ы п о л н о с т ь ю н а п о л , в о з в р а ­

щ а я с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

5 . Т е п е р ь с н о в а в ы п о л н и т е п о л у п р и с е д а н и е 

( п о з а 1 ) . 

6 . В ы п о л н и т е п о л н о е п р и с е д а н и е ( н е о т в о д я 

я г о д и ц ы н а з а д ) . 

7 . В е р н и т е с ь в п о з и ц и ю п о л у п р и с е д ( п о з а 1 ) . 

8 . В ы п р я м и т е к о л е н и ( в е р н и т е с ь в и с х о д н о е 
п о л о ж е н и е ) . 

Фото 6: Упражнение № 2 

Полуприсед, исходное положение, 
подъем на носки, возврат в 
исходное положение, приседание. 



Выполняйте этот комплекс упражнений 
один-два раза в день. Вы можете попробовать 
выполнять это упражнение, когда вам нужно 
что-то поднять с пола. Такой способ гораздо 
более щадящий для позвоночника, чем когда 
вы наклоняетесь, опуская голову вниз. 

Полуприседания помогут исправить осан­
ку, при их выполнении не следует отрывать 
пятки от пола, что помогает растягивать ахил­
ловы сухожилия. Когда вы почувствуете, что 
не можете согнуть колени сильнее, возвра­
щайтесь в исходное положение. Выпрямляясь, 
посмотрите вниз на свои стопы, чтобы пони­
мать, какая их часть поддерживает вес тела. 
Если есть необходимость, поправьте положе­
ние стоп, чтобы увеличить площадь стопы, 
которая удерживает вес вашего тела, 

Выполняя полное приседание, держитесь 
за стенку или другую опору и опять-таки сна-



ч а л а п о п р о б у й т е п р и с е с т ь т а к , ч т о б ы н е о т р ы ­

в а т ь п я т к и о т п о л а . К о г д а в ы б у д е т е в ы п р я м ­

л я т ь с я , п о м н и т е о т о м , ч т о с п и н а д о л ж н а о с ­

т а в а т ь с я п р я м о й , а п л е ч и р а с с л а б л е н н ы м и и 

о п у щ е н н ы м и в н и з . П р и в о з в р а щ е н и и в и с х о д ­

н о е п о л о ж е н и е и с п о л ь з у й т е с и л у ч е т ы р е х г л а ­

в ы х м ы ш ц б е д е р и с п и н ы . 

П о л у п р и с е д а н и я , п о д ъ е м н а н о с к и , п р о ­

д о л ь н а я р а с т я ж к а т у л о в и щ а и п р и с е д а н и я — 

в с е э т и д в и ж е н и я п о м о г у т в а м у к р е п и т ь л о д ы ж ­

к и , к о л е н и и б е д р а , т . е . в с е т о , ч т о о б у с л о в л и ­

в а е т о с а н к у , о б е с п е ч и в а е т н е о б х о д и м у ю п о д ­

д е р ж к у т у л о в и щ а , п о м о г а е т с о х р а н я т ь р а в н о ­

в е с и е и г р а ц и о з н о д в и г а т ь с я . К р о м е т о г о , 

п р и с е д а н и я о ч е н ь х о р о ш и д л я м ы ш ц с п и н ы и 

ч е т ы р е х г л а в ы х м ы ш ц б е д р а , ч т о п о м о ж е т в а м 

в б у д у щ е м и з б е ж а т ь т р а в м . 

Таз 

С т о ч к и з р е н и я м е х а н и к и ч е л о в е ч е с к о г о т е л а 

т а з — н а и б о л е е з н а ч и м а я ч а с т ь с к е л е т а , п о т о ­

м у ч т о и м е н н о о н я в л я е т с я ц е н т р о м г р а в и т а ­

ц и и , т . е . т о й т о ч к о й , в о к р у г к о т о р о й с б а л а н ­

с и р о в а н ы в с е д в и ж е н и я и о с а н к а . К о р р е к ц и я 

п о л о ж е н и я т а з а т р е б у е т н е к о т о р ы х б а з о в ы х 

з н а н и й и п р а к т и к и . П р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е 

т а з а н е о б х о д и м о д л я х о р о ш е й о с а н к и , а и з 

э т о г о с л е д у е т с д е л а т ь в ы в о д , ч т о в с е м н а д о 

с л е д и т ь з а п о л о ж е н и е м т а з а , к о т о р о м у о т в е д е ­

н а т а к а я в а ж н а я р о л ь в н а ш е м т е л е . 

Т а з п о х о ж н а н а к л о н е н н у ю в п е р е д к о р ­

з и н к у ( б е з д н а ) , к о т о р а я р а с п о л о ж е н а м е ж д у 

б е д р а м и . Рис. 7: Т а з 



В э т о й к о р з и н к е р а с п о л о ж е н ы в с е ж и з н е н ­

н о в а ж н ы е о р г а н ы о р г а н и з м а — ж е л у д о к , к и ­

ш е ч н и к , п е ч е н ь , ж е л ч н ы й п у з ы р ь , п о ч к и 

и т . д . Д л я т о г о ч т о б ы у д е р ж и в а т ь в е с в е р х н е й 

ч а с т и т е л а , т а з у п р и х о д и т с я п р е о д о л е в а т ь с и л у 

г р а в и т а ц и и . Н е к о т о р ы м л ю д я м о ч е н ь н е л е г к о 

д а е т с я п р и в ы ч к а д е р ж а т ь к о п ч и к о п у щ е н н ы м 

в н и з , ч т о б ы у д е р ж и в а т ь т а з в н у ж н о м п о л о ж е ­

н и и , и р а з в и т и е э т о й п р и в ы ч к и п о н а ч а л у т р е ­

б у е т п р и л о ж е н и я с о з н а т е л ь н ы х у с и л и й . О д н а ­

к о т а к и е у с и л и я , к а к п р а в и л о , о к а з ы в а ю т с я 

в о з н а г р а ж д е н н ы м и . Е с л и т а з « с т о и т » п р а в и л ь ­

н о , т о в ы м о ж е т е о б н а р у ж и т ь , ч т о ж и р о в а я 

с к л а д к а н а ж и в о т е и с ч е з а е т , а з а о д н о и с ч е з а е т 

и в ы д в и н у т ы й н а з а д т а з , а э т о у ж е д о п о л н и ­

т е л ь н ы й б о н у с . К а к ж е т а к п о л у ч а е т с я ? В с е 

о ч е н ь п р о с т о — э т о м е х а н и к а . С р а в н и т е д в а 

р и с у н к а (см. рис. 8), ч т о б ы п о н и м а т ь , о ч е м 

и д е т р е ч ь , а з а о д н о п р о в е р и т ь , к а к о б с т о я т 

д е л а с в а ш и м с о б с т в е н н ы м т а з о м . 

В с т а н ь т е п е р е д з е р к а л о м , в к о т о р о м в ы м о ж е ­

т е в и д е т ь с е б я в п о л н ы й р о с т , п о в е р н и т е с ь к 

н е м у б о к о м . Б у д е т л у ч ш е , е с л и н а в а с б у д е т 

м а л о о д е ж д ы и л и е е н е б у д е т с о в с е м , ч т о б ы 

в ы м о г л и о т ч е т л и в о в и д е т ь к о н т у р в с е г о в а ­

ш е г о т е л а . П р и э т о м с т о п ы д о л ж н ы с т о я т ь т а к 

ж е , к а к п р и в ы п о л н е н и и у п р а ж н е н и я № 1 , 
т . е . п а р а л л е л ь н о , п а л ь ц ы н о г р а з д в и н у т ы в 

с т о р о н ы , в е с т е л а н е м н о г о с м е щ е н к п е р е д ­

н е й ч а с т и с т о п . К о л е н и д о л ж н ы б ы т ь р а с ­

с л а б л е н ы , н о н е с о г н у т ы . Т е п е р ь п о п р о б у й т е 

р а с с м а т р и в а т ь с в о и н о г и к а к д в е п о д в и ж н ы е 

с т о й к и , н а к о т о р ы х б у д е т б а л а н с и р о в а т ь в с я 

о с т а л ь н а я ч а с т ь в а ш е г о т е л а . Н а д о с к а з а т ь , 

ч т о « в с я о с т а л ь н а я ч а с т ь т е л а » д е р ж и т с я н а 

б е д р е н н ы х с у с т а в а х , п о д д е р ж и в а е м ы х т а з о м . 

Положение таза 

а)правильное б)неправильное 

Рис. 8: Положение таза 



а) правильное положение таза б) таз выдвинут вперед, 
живот опущен, а ягодицы 
выпячены 

в) таз отодвинут назад, лобок 
приподнят вверх, копчик опущен 
вниз 

Рис. 9: Неправильное положение таза 
влияет на осанку 

В з а д н е й ч а с т и т а з а н а ч и н а е т с я п о з в о н о ч н и к . 

О н я в л я е т с я в е р т и к а л ь н о й о с ь ю , п о д д е р ж и ­

в а ю щ е й т е л о , и н е д о л ж е н о т к л о н я т ь с я н и 

в о д н у , н и в д р у г у ю с т о р о н у , н и в п е р е д , н и 

н а з а д , п о т о м у ч т о в п р о т и в н о м с л у ч а е п о з в о ­

н о ч н и к , п л е ч и ( к о т о р ы е у д е р ж и в а ю т в е с р у к ) , 

ш е я и г о л о в а б у д у т « д е з о р и е н т и р о в а н ы » . 

З а г о д ы р а б о т ы в т а н ц е в а л ь н о й с т у д и и , к о ­

г д а м н е п р и х о д и л о с ь о б у ч а т ь т а н ц а м л ю д е й с 

р а з н ы м у р о в н е м ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в к и , я з а ­

м е т и л а , ч т о у м н о г и х ж е н щ и н т а з з а н и м а е т н е ­

п р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е ( к а к н а р и с у н к е 9 б ) , а 

м у ж ч и н ы , н а п р о т и в , в б о л ь ш и н с т в е с л у ч а е в 

и м е ю т о т к л о н е н и я в п о л о ж е н и и т а з а , с о о т в е т ­

с т в у ю щ е е р и с . 9 в . Б о л ь ш и н с т в у м у ж ч и н , к о ­

т о р ы е п о с е щ а л и м о и з а н я т и я , п о н а ч а л у б ы л о 

т р у д н о с и д е т ь н а п о л у с в ы т я н у т ы м и в п е р е д 

н о г а м и и у д е р ж и в а т ь т а з в п р я м о м п о л о ж е ­

н и и . О н и с и д е л и н а к о п ч и к е , а н е н а с е д а л и щ ­

н ы х к о с т я х т а з а ( э т о д в е в ы с т у п а ю щ и е к о с т и 

т а з а , к о т о р ы х н а х о д я т с я п о д я г о д и ц а м и . М у ж ­

ч и н ы в о о б щ е п о н я т и я н е и м е л и о т о м , ч т о у 



н и х е с т ь к а к и е - т о т а м с е д а л и щ н ы е к о с т и . П о ­

м и м о т о г о , ч т о у в с е х м у ж ч и н б ы л и с л и ш к о м 

с и л ь н о з а т я н у т ы ( н е э л а с т и ч н ы ) п о д к о л е н н ы е 

с у х о ж и л и я , к а з а л о с ь , ч т о и х б е д р а з а с т р я л и 

г д е - т о п о д с е д а л и щ н ы м и к о с т я м и г а к , к а к 

б у д т о о н и п о с т о я н н о д е р ж а л и я г о д и ц ы с ж а т ы ­

м и и н а п р я ж е н н ы м и . 

В е р о я т н о , в а м п р и ш л а в г о л о в у м ы с л ь , ч т о 

т а к о е п р о и с х о д и т с н и м и п о т о м у , ч т о о н и п о ­

с т о я н н о н о с я т б р ю к и , а э т о н е д а е т в о з м о ж н о ­

с т и и х д р а г о ц е н н ы м г е н и т а л и я м « в з д о х н у т ь 

п о л н о й г р у д ь ю » . Н о , м о ж е т , у в а с е с т ь и д р у ­

г и е п р е д п о л о ж е н и я . 

И т а к , п р и ш л о в р е м я в з г л я н у т ь в з е р к а л о 

н а с в о й т а з . О н д о л ж е н р а с п о л а г а т ь с я в е р т и ­

к а л ь н о , к а к н а р и с . 9 а . Е с л и э т о т а к , т о у в а с 

в с е п р о с т о з а м е ч а т е л ь н о . Н о е с л и п о л о ж е н и е 

в а ш е г о т а з а с о о т в е т с т в у е т р и с . 9 б и л и 9 в , в а м 

н у ж н о к о р р е к т и р о в а т ь п о л о ж е н и е т а з а с п о ­

м о щ ь ю о д н о г о и з с л е д у ю щ и х у п р а ж н е н и й . 

Коррекция положения таза (1) 

Э т о у п р а ж н е н и е п р е д н а з н а ч е н о д л я к о р р е к ­

ц и и т а з а , в ы д в и н у т о г о в п е р е д ( в о с н о в н о м д л я 

ж е н щ и н ) (см. рис. 96). Ч т о б ы в ы п о л н и т ь у п ­

р а ж н е н и е , в а м н а д о п р е д с т а в и т ь с е б я м а л е н ь ­

к и м м а л ь ч и к о м , к о т о р ы й р е ш и л п и с а т ь д а л ь ­

ш е , ч е м е г о д р у з ь я . В с т а н ь т е п р я м о п е р е д з е р ­

к а л о м , г д е в ы м о ж е т е в и д е т ь с е б я в п о л н ы й 

р о с т , с т о п ы п о с т а в ь т е н а н е к о т о р о м р а с с т о я ­

н и и д р у г о т д р у г а , р а с с л а б ь т е к о л е н и . 

1 . Н е о т к л о н я я т у л о в и щ е и л и с п и н у н а з а д , 

в ы п о л н я й т е д в и ж е н и е т а з о м , т о л к а я е г о 

в п е р е д . В ы п о л н и т е э т о д в и ж е н и е 1 6 р а з . 

2 . В ы п о л н и в к а ж д о е д в и ж е н и е , д е р ж и т е п о з у 

н а с ч е т 1 6 , о д н о в р е м е н н о с ж и м а я я г о д и ц ы 

и п о д т я г и в а я к о п ч и к . 

Н Упражнение №3. 



3. Возвращайтесь в исходное положение 
очень медленно и опять-таки на счет 16. 

Чтобы скорректировать положение таза (см. 
рис. 9 б), при выполнении движений не откло­
няйте спину назад. Смотрите в зеркало, следя 
за тем, чтобы туловище располагалось верти­
кально, пока вы держите позу. Фактически ту­
ловище должно занимать положение, изобра­
женное на рис. 9 в. Возвращаясь в исходное 
положение, следите за тем, чтобы таз не выда­
вался назад (т.е. не повторяя позу, которую вы 
видите на рис. 9 б). Начиная выполнять дви­
жение в очередной раз, повернитесь к зеркалу 
другим боком, чтобы проследить за положе­
нием таза с другой стороны. 

Коррекция положения таза (2) 

Чтобы скорректировать положение таза, по­
казанное на рис. 9 в, которое обычно следует 
выполнять мужчинам, чтобы исправить свою 
осанку, нужно найти свободное пространство 
у стены и сесть на пол спиной к стене. Можно 
согнуть колени, чтобы плотнее прижаться 
спиной к стене, можно помогать себе удержи­
вать это положение руками. При этом нужно 
сидеть на седалищных костях. Их легко обна­
ружить, если покачаться из стороны в сторону 
в положении сидя. 

1. Из исходного положения сидя спиной к 
стене и вытянув ноги вперед (можно не­
много согнуть их в коленях, если трудно 
выпрямить) попробуйте наклонять тулови­
ще вперед и вниз к ногам, не сгибая при 
этом спину. Наклоняйтесь вперед от осно­
вания позвоночника. 

Н Упражнение №4 



2 . Т о л к а й т е п у п о к в п е р е д и в н и з к п о л у . 

3 . П о п р о б у й т е м а к с и м а л ь н о в ы п р я м и т ь н о г и , 

р а з г и б а я и х в к о л е н я х . 

4 . В е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

В ы п о л н я я у п р а ж н е н и е , с м о т р и т е н а с е б я в 

з е р к а л о . П р и э т о м в ы д о л ж н ы в и д е т ь , к а к в ы 

в ы г л я д и т е с б о к у . П р и в ы п о л н е н и и у п р а ж н е ­

н и я н е с л е д у е т р а с к а ч и в а т ь с я н а с е д а л и щ н ы х 

к о с т я х и з с т о р о н ы в с т о р о н у , а с п и н у н у ж н о 

д е р ж а т ь п р я м о . П р и н а к л о н е т у л о в и щ а в п е р е д 

п о п р о б у й т е в ы п о л н и т ь д в и ж е н и е т а к , б у д т о 

к т о - т о т я н е т в а ш у г о л о в у в п е р е д и в н и з . В о з ­

в р а щ а я с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е , с л е д и т е з а 

т е м , ч т о б ы с п и н а о с т а в а л а с ь п р я м о й , а п л е ч и 

б ы л и р а с с л а б л е н ы . 

Преимущества выполнения упражнений 
по коррекции положения таза 

К а к и м б ы н и б ы л о о т к л о н е н и е в п о л о ж е н и и 

т а з а , э т и у п р а ж н е н и я п о м о г у т в а м с к о р р е к ­

т и р о в а т ь е г о . Э т и у п р а ж н е н и я п о л е з н ы и д л я 

ж е н щ и н с п р а в и л ь н о й о с а н к о й , п о т о м у ч т о 

о н и п о м о г а ю т п о д т я н у т ь ж и в о т и п о д о б р а т ь 

я г о д и ц ы . В л ю б о м с л у ч а е у к р е п л е н и е т а з а п о ­

м о ж е т с т а т ь с т р о й н е е и с и л ь н е е . С п о м о щ ь ю 

э т и х у п р а ж н е н и й в ы в е р н е т е ц е н т р г р а в и т а ­

ц и и с в о е г о т е л а н а е г о « з а к о н н о е м е с т о » , ч т о 

в ц е л о м п о м о ж е т т р а т и т ь м е н ь ш е э н е р г и и 

п р и в ы п о л н е н и и л ю б ы х д в и ж е н и й в п о в с е ­

д н е в н о й ж и з н и . А э т о з н а ч и т , ч т о в ы с м о ж е т е 

с д е л а т ь б о л ь ш е , з а т р а ч и в а я п р и э т о м м е н ь ш е 

с и л . 



Упражнения для талии 

К о с т н а я с т р у к т у р а в о б л а с т и т а л и и о ч е н ь т о н ­

к а я . Т а л и я н а х о д и т с я т а м , г д е к о н ч а е т с я т а з и 

н а ч и н а ю т с я р е б р а . Н а ш с к е л е т п о х о ж н а т у л о ­

в и щ е о с ы , и с а м а л и н и я т а л и и у д е р ж и в а е т с я 

в с е г о н е с к о л ь к и м и п о з в о н к а м и . В п р о ш л о м 

ж е н щ и н ы с т а р а л и с ь к а к м о ж н о с и л ь н е е п е р е ­

т я н у т ь с е б я в т а л и и с п о м о щ ь ю к о р с е т о в , п о я ­

с о в и л и э л а с т и ч н о г о б е л ь я , с о в е р ш е н н о з а б ы ­

в а я о т о м , ч т о в э т о й о б л а с т и н а х о д я т с я ж и з ­

н е н н о в а ж н ы е о р г а н ы . С е г о д н я ж е н щ и н ы у ж е 

н е с т р е м я т с я з а т я г и в а т ь с в о ю т а л и ю т а к т у г о , 

н о э л а с т и ч н о е б е л ь е , к о р с е т ы и л и п о я с а в с е 

е щ е в м о д е . О н и м е ш а е т о р г а н и з м у с в о б о д н о 

д ы ш а т ь , а в н у т р е н н и м о р г а н а м н о р м а л ь н о 

ф у н к ц и о н и р о в а т ь . 

Фото 10: Упражнения для укрепления талии 

а б в 



В а ж н о , ч т о б ы м ы ш ц ы т а л и и б ы л и э л а ­

с т и ч н ы м и и с и л ь н ы м и , п о т о м у ч т о о н и у д е р ­

ж и в а ю т в е р х н ю ю ч а с т ь т е л а . Е с л и м ы ш ц ы т а ­

л и и с т а н о в я т с я с л а б ы м и , в е р х н я я ч а с т ь т е л а 

н а ч и н а е т д а в и т ь н а н и ж н ю ю ч а с т ь с к е л е т а 

в с е м с в о и м в е с о м , ч т о в р е з у л ь т а т е п р и в о д и т 

к и з н о с у п о з в о н к о в . Д а л е е я р а с с к а ж у в а м 

о т о м , к а к и е у п р а ж н е н и я н у ж н о в ы п о л н я т ь , 

ч т о б ы р а з р е ш и т ь п р о б л е м у с л и н и е й т а л и и и 

у к р е п и т ь е е . 

Укрепляем талию 

В с т а н ь т е п р я м о , с т о п ы п о с т а в ь т е н а ш и р и н у 

п л е ч , п о л о ж и т е р у к и н а т а л и ю . П р о с л е д и т е з а 

т е м , ч т о б ы п л е ч и б ы л и о п у щ е н ы , с п и н а п р я ­

м о й , а л о к т и б ы л и н а п р а в л е н ы в с т о р о н ы . 

1 . В ы п о л н и т е 1 6 н а к л о н о в к о р п у с а в с т о р о н у , 

д е р ж а о д н у р у к у н а д г о л о в о й . 

2 . П о в т о р и т е у п р а ж н е н и е е щ е 1 6 р а з в д р у г у ю 

с т о р о н у . 

3 . П о т я н и т е с ь в с е м т у л о в и щ е м в в е р х з а п о д ­

н я т ы м и н а д г о л о в о й р у к а м и , с м о т р и т е 

в в е р х н а п о т о л о к . П о д н и м и т е с ь н а н о с к и . 

4 . М е д л е н н о о п у с к а й т е п я т к и н а п о л , а р у к и 

в н и з , в о з в р а щ а я с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

В ы п о л н я й т е э т о у п р а ж н е н и е в с е г д а , к о г д а в а м 

н и ч е г о н е х о ч е т с я д е л а т ь , к о г д а в ы у с т а л и и л и 

в а м н е п о с е б е , и в ы о щ у т и т е , ч т о э т о у п р а ж ­

н е н и е п о м о г а е т в е р н у т ь х о р о ш е е р а с п о л о ж е ­

н и е д у х а , н а п о л н я е т в а с э н е р г и е й , ч т о в ы ч у в ­

с т в у е т е с е б я т а к , к а к б у д т о п о д н и м а е т е с ь 

в в е р х н а в о з д у ш н о м ш а р е . 

Упражнение №5 



Грудная клетка 

Ф у н к ц и и г р у д н о й к л е т к и с о с т о я т в т о м , ч т о б ы 

з а щ и щ а т ь с е р д ц е и л е г к и е , а т а к ж е в т о м , ч т о ­

б ы у к р е п и т ь с к е л е т . Г р у д н а я к л е т к а о б л а д а ­

е т с п о с о б н о с т ь ю р а с ш и р я т ь с я , и п о э т о м у п р и 

п р а в и л ь н о м и г л у б о к о м д ы х а н и и о н а у к р е п л я ­

е т с я . Н е з а в и с и м о о т т о г о , д о в о л ь н ы в ы р а з м е ­

р о м с в о е й г р у д н о й к л е т к и и л и н е т , с ч и т а е т е 

в ы е е с л и ш к о м п л о с к о й и с л и ш к о м ш и р о к о й , 

в ы п о л н е н и е р а з р а б о т а н н ы х м о ю у п р а ж н е н и й 

п о й д е т в а м н а п о л ь з у . Е с л и в ы с л и ш к о м х у д о ­

щ а в ы , т о р е б р а в а ш е й г р у д н о й к л е т к и б у д у т 

в ы с т у п а т ь , а е с л и с т р а д а е т е о т и з л и ш к о в ж и р а 

в о б л а с т и г р у д н о й к л е т к и , т о в ы п о л н е н и е 

м о и х у п р а ж н е н и й в с о ч е т а н и и с п р а в и л ь н ы м 

д ы х а н и е м п о м о ж е т в а м и з б а в и т ь с я о т н и х . 

Ч т о в ы д е л а е т е , к о г д а к о л е с о н а в а ш е й м а ­

ш и н е о к а з ы в а е т с я п р о к о л о т ы м и и з н е г о в ы ­

х о д и т в е с ь в о з д у х ? В ы е г о н а к а ч и в а е т е . Т о ж е 

с а м о е п р о и с х о д и т и с в а ш е й г р у д н о й к л е т к о й . 

Ч е м э ф ф е к т и в н е е о н а р а б о т а е т , т е м а к т и в н е е 

с т а н о в я т с я е е м ы ш ц ы и т е м м е н ь ш е о с т а е т с я в 

о б л а с т и г р у д н о й к л е т к и ж и р о в ы х т к а н е й . С у ­

щ е с т в у е т н е п р е л о ж н ы й з а к о н — к о г д а м ы ш ц ы 

а к т и в и з и р у ю т с я , п р о и с х о д и т у в е л и ч е н и е м ы ­

ш е ч н ы х т к а н е й , о д н о в р е м е н н о ж и р о в ы е т к а ­

н и , р а с п о л о ж е н н ы е в т о й ж е ч а с т и т е л а , и с ч е ­

з а ю т . Ж и р д е л а е т н а с л е н и в ы м и . Ж и р в о о б щ е 

« н е л ю б и т д в и г а т ь с я » . К а к т о л ь к о е г о « д р а г о ­

ц е н н ы й п о к о й » о к а з ы в а е т с я н а р у ш е н н ы м , о н 

т у т ж е и с ч е з а е т . И м е н н о э т о и п р о и с х о д и т с 

в а ш и м т е л о м , к о г д а в ы н а ч и н а е т е в ы п о л н я т ь 

п р е д л о ж е н н ы е у п р а ж н е н и я д л я у к р е п л е н и я т а ­

л и и . Т о ж е с а м о е п р о и с х о д и т и с д р у г и м и ч а с т я ­

м и т е л а . Н а п р и м е р , е с л и в ы в и д и т е , ч т о у в а с 

н а к о п и л с я ж и р в о б л а с т и б е д е р , н а ч н и т е п р о -



с т о п о д н и м а т ь н о г и в в е р х ( п р и м е р н о 1 0 0 р а з 

к а ж д ы й д е н ь ) , и в ы у в и д и т е , к а к ж и р и с ч е з а е т . 

Х о т я н а ш е т е л о о ч е н ь н е о х о т н о р а с с т а е т с я с 

ж и р о м , в д е й с т в и т е л ь н о с т и о н о с п о с о б н о с 

л е г к о с т ь ю и з б а в л я т ь с я о т н е г о в т е х м е с т а х , г д е 

ж и р м е ш а е т н о р м а л ь н ы м д в и ж е н и я м т е л а . И з 

э т о г о т а к ж е с л е д у е т , ч т о ж и р н е п е р е м е щ а е т с я 

в к а к о е - т о д р у г о е м е с т о т е л а , о н п о п р о с т у 

с ж и г а е т с я з а с ч е т у в е л и ч е н и я а м п л и т у д ы д в и ­

ж е н и й и н а р а щ и в а н и я м а с с ы м ы ш е ч н ы х т к а ­

н е й . Т а к ч т о п р и в ы п о л н е н и и ф и з и ч е с к и х у п ­

р а ж н е н и й ж и р у д а л я е т с я и з т е л а е с т е с т в е н ­

н ы м п у т е м . 

Ч т о б ы с д е л а т ь т а л и ю т о н к о й и г и б к о й , а 

т а к ж е ч т о б ы у к р е п и т ь и г р у д н у ю к л е т к у , з а о д ­

н о и з б а в л я я с ь о т л и ш н е г о ж и р а , в ы п о л н я й т е 

с л е д у ю щ и е у п р а ж н е н и я д л я г р у д н о й к л е т к и . 

Н Упражнение № б Изолированные движения 
грудной клеткой 

Фото 1 1 : Грудная клетка 

а и б —движения грудной клеткой 
вправо и влево 



в и г — развороты верхней части 
туловища в стороны (вправо 
и влево) 

З а й м и т е и с х о д н о е п о л о ж е н и е — в с т а н ь т е п р я ­

м о , с т о п ы н а ш и р и н е п л е ч , р у к и н а т а л и и . Т е ­

п е р ь з а ф и к с и р у й т е п о л о ж е н и е б е д е р и н о г и 

в ы п о л н я й т е с л е д у ю щ и е д в и ж е н и я : 

1 . Н а к л о н я й т е г р у д н у ю к л е т к у в п р а в о и в л е ­

в о , н е д в и г а я б е д р а , п л е ч и , ш е ю и г о л о в у . 

2 . З а ф и к с и р у й т е п о л о ж е н и е б е д е р и р а з в о р а ­

ч и в а й т е в е р х н ю ю ч а с т ь т у л о в и щ а в п р а в о и 

в л е в о . 

Е с л и у в а с в о з н и к н е т п р о б л е м а с в ы п о л н е н и ­

е м д в и ж е н и й и з с т о р о н ы в с т о р о н у , в ы т я н и т е 

р у к и в с т о р о н ы и п р е д с т а в ь т е с е б е , ч т о д в а ч е ­

л о в е к а т я н у т в а с з а р у к и , к а к п р и п е р е т я г и в а ­

н и и к а н а т а . П р и р а з в о р о т е т у л о в и щ а в п р а в о и 

в л е в о р у к и д о л ж н ы д в и г а т ь с я с в о б о д н о , а г о ­

л о в а д о л ж н а б ы т ь п о в е р н у т а в с т о р о н у р а з в о ­

р о т а т у л о в и щ а . С м о т р и т е п о в е р х п л е ч а в с т о ­

р о н у р а з в о р о т а к а к м о ж н о д а л ь ш е . 



С л е д и т е з а т е м , ч т о б ы с т о п ы , н о г и , к о л е ­

н и , л о д ы ж к и и б е д р а б ы л и з а ф и к с и р о в а н ы в 

п о л о ж е н и и п р я м о ( к а к п р и и с х о д н о м п о л о ж е ­

н и и ) , о б р а з у я п р о ч н о е о с н о в а н и е д л я п о д ­

д е р ж к и к о р п у с а . 

Преимущества выполнения упражнений 
для укрепления талии и грудной клетки 

К о г д а г р у д н а я к л е т к а с т а н о в и т с я б о л е е п о д ­

в и ж н о й , ф у н к ц и я д ы х а н и я у л у ч ш а е т с я . В д е й ­

с т в и т е л ь н о с т и д ы х а н и е и м е е т д л я ж и з н е д е я ­

т е л ь н о с т и о р г а н и з м а к у д а б о л ь ш е е з н а ч е н и е , 

ч е м е д а и л и д а ж е с о н . Ч е м э ф ф е к т и в н е е н а ш е 

д ы х а н и е , т е м л у ч ш е ф и з и ч е с к а я ф о р м а н а ш е ­

г о т е л а . В б о л ь ш и н с т в е с л у ч а е в б о л и в с п и н е и 

д р у г и е б о л и , к о т о р ы е в о з н и к а ю т в р е з у л ь т а т е 

у с т а л о с т и , м о г у т б ы т ь л е г к о у с т р а н е н ы у п р а ж ­

н е н и я м и д л я т а л и и и г р у д н о й к л е т к и , п о т о м у 

ч т о э т и с о с т о я н и я г л а в н ы м о б р а з о м в о з н и к а ­

ю т в с л е д с т в и е с л а б о с т и м ы ш ц т а л и и и г р у д ­

н о й к л е т к и , к о г д а в с я р а б о т а п о п о д д е р ж а н и ю 

в е р х н е й ч а с т и т е л а б у к в а л ь н о « в з в а л и в а е т с я » 

н а м ы ш ц ы с п и н ы , к о т о р ы е в р е з у л ь т а т е о к а ­

з ы в а ю т с я п е р е г р у ж е н н ы м и . 

Верхняя часть спины 
и плечи 

П р и в с т р е ч е л ю д и ч а с т о г о в о р я т м н е : « О , д а 

в ы т а н ц о в щ и ц а . А м н е б ы х о т е л о с ь п р о с т о 

д е р ж а т ь р о в н о с п и н у » . О н и п ы т а ю т с я с д е л а т ь 

э т о , н о в м е с т о т о г о ч т о б ы в ы п р я м и т ь с я , о н и 

м е н я ю т п о л о ж е н и е т у л о в и щ а с п о л о ж е н и я «а» 

н а п о л о ж е н и е « б » (см. фото 12). 



а) сутулость б) прогиб назад (заваленная 
спина) 

Фото 12: Плохая осанка 

Н Упражнение №7 

С а м о е п е р в о е , ч т о л ю д и д е л а ю т , к о г д а х о ­

т я т « в ы п р я м и т ь с я » , — о т в о д я т п л е ч и н а з а д . 

В е р х н я я ч а с т ь с п и н ы и п л е ч и м о г у т с п о к о й н о 

в ы д е р ж и в а т ь в е с г о л о в ы ( э т о п р и м е р н о 5 к и ­

л о г р а м м о в « ц е н н о г о г р у з а » н а ш и х м ы с л е й и 

ч у в с т в ) . Т а к ч т о в е р х н я я ч а с т ь с п и н ы д о л ж н а 

б ы т ь к р е п к о й , в т о в р е м я к а к г р у д н а я к л е т к а 

д о л ж н а б ы т ь р а с п р а в л е н а . 

Свободное вращение и махи руками 

П о с т а в ь т е н о г и т а к , к а к в т а н ц е и л и б а л е т е 

н а з ы в а е т с я ч е т в е р т а я п о з и ц и я . Э т о о з н а ч а е т , 

ч т о о д н а с т о п а н а х о д и т с я н е м н о г о в п е р е д и 

д р у г о й , а б е д р а п р и э т о м о с т а ю т с я в п о л о ж е ­

н и и п р я м о . Э т о и е с т ь в а ш е и с х о д н о е п о л о ж е ­

н и е . 



Т е п е р ь в ы п о л н и т е с л е д у ю щ и е д в и ж е н и я : 

1 . О т в о д и т е п р а в у ю р у к у в п е р е д и н а з а д 8 р а з , 

и к а ж д ы й р а з с т р е м и т е с ь к т о м у , ч т о б ы 

д в и ж е н и е п о л у ч а л о с ь б о л е е р а з м а ш и с т ы м . 

2 . Т е п е р ь в ы п о л н и т е т о й ж е р у к о й ш и р о к и е 

к р у г и с н а ч а л а в п е р е д , а п о т о м — н а з а д ( и л и 

н а о б о р о т — в с е з а в и с и т о т т о г о , к у д а в ы н а ­

ч а л и д в и ж е н и е . ) 

3 . П р о д о л ж а й т е в р а щ е н и я р у к а м и д о т е х п о р , 

п о к а н е о щ у т и т е л е г к о е п о к а л ы в а н и е в 

п а л ь ц а х . Р а с т о п ы р ь т е п а л ь ц ы . 

4 . Т е п е р ь з а м е д л и т е д в и ж е н и я , п о с т е п е н н о 

в о з в р а щ а я с ь к м а х а м р у к а м и . П о д н и м и т е 

р у к и н а д г о л о в о й , п о т р я с и т е к и с т я м и , ч т о ­

б ы о щ у т и т ь , к а к к р о в ь о т л и в а е т о т н и х к 

п л е ч а м . 

5 . С т а р а й т е с ь д ы ш а т ь р а в н о м е р н о , р а с с л а б ь ­

т е с ь , п о м е н я й т е с т о п ы м е с т а м и и п о в т о р и т е 

в е с ь ц и к л д в и ж е н и й е щ е р а з . 

Примечание: П о ж а л у й с т а , с л е д и т е з а п о л о ж е ­

н и е м т е л а , п о к а б у д е т е в ы п о л н я т ь э н е р г и ч н ы е 

д в и ж е н и я э т о г о у п р а ж н е н и я , ч т о б ы н е у п у с ­

т и т ь м о м е н т , к о г д а в е р х н я я ч а с т ь т е л а с а м а п о 

с е б е в ы п р я м и т с я к а к б ы б е з п р и л о ж е н и я к а ­

к и х - л и б о у с и л и й д л я э т о г о с в а ш е й с т о р о н ы . 

Коррекция положения плеч 

В с т а н ь т е п р я м о п е р е д з е р к а л о м , н о г и р а с ­

с т а в ь т е в с т о р о н ы , а т е п е р ь р а с с л а б ь т е р у к и и 

п л е ч и , п о з в о л я я л а д о н я м р а з в е р н у т ь с я н а р у ­

ж у . Е с л и в ы з а м е т и т е , ч т о р у к и н е м н о г о с д в и ­

н у л и с ь в п е р е д , т о н е о т в о д и т е п л е ч и н а з а д . 

В м е с т о э т о г о в ы п р я м и т е с п и н у , о с т а в л я я р у к и 

с в о б о д н о с в и с а т ь в н и з . Т е п е р ь с н о в а п о с м о т ­

р и т е в з е р к а л о , ч т о б ы у в и д е т ь , в к а к о м п о л о ­

ж е н и и н а х о д я т с я р у к и . 

Н Упражнение № 8 



а) плечи опущены вперед б) плечи вывернуты назад 

Фото 1 3 : Коррекция положения плеч 1 . Н а ч и н а й т е м е д л е н н о в р а щ а т ь п л е ч е в ы м 

с у с т а в о м , н е п о д н и м а я п л е ч о в в е р х . В р е ­

з у л ь т а т е э т о г о д в и ж е н и я л а д о н и д о л ж н ы 

р а з в е р н у т ь с я в п е р е д , к а к п о к а з а н о н а 

ф о т о 1 3 . 

2 . Р а с с л а б ь т е п р е д п л е ч ь я и м ы с л е н н о с к а ж и т е 

п л е ч а м , ч т о э т о п о л о ж е н и е д л я н и х б о л е е 

е с т е с т в е н н о . 

П о в т о р и т е в р а щ е н и я 8 р а з . З а т е м п о в е р н и т е с ь 

к з е р к а л у д р у г о й с т о р о н о й и в ы п о л н и т е в р а ­

щ е н и я д р у г и м п л е ч о м . 

К о г д а в ы у в и д и т е , ч т о п л е ч и р а с с л а б л е н ы 

и в с т а л и н а м е с т о , э т о б у д е т о з н а ч а т ь , ч т о о н и 

с м о г у т в ы д е р ж и в а т ь б о л ь ш у ю н а г р у з к у , а э т о 

х о р о ш а я н о в о с т ь д л я в а ш е й ш е и и г о л о в ы . 

Е с л и п л е ч и с е р ь е з н о с м е щ е н ы , в ы п о л н я й т е 

э т о у п р а ж н е н и е т р и р а з а в н е д е л ю в т е ч е н и е 



д в у х н е д е л ь п о д р я д , а у ж е з а т е м о д и н р а з в н е ­

д е л ю , ч т о б ы з а к р е п и т ь р е з у л ь т а т , и с к о р о в ы 

з а м е т и т е , ч т о м и г р е н и и г о л о в н ы е б о л и и с ч е з ­

л и б е з с л е д а . М ы е щ е б у д е м г о в о р и т ь о б у п ­

р а ж н е н и я х д л я п л е ч е й в о в т о р о й г л а в е к н и г и . 

Голова и шея 

З а к о н ы г р а в и т а ц и и д и к т у ю т п р а в и л ь н о е п о л о ­

ж е н и е г о л о в ы о т н о с и т е л ь н о к о р п у с а . Н а р и с . 1 4 
п о к а з а н о , к а к о т к л о н е н и е о т в е р т и к а л ь н о й 

п р я м о й с о з д а е т у с л о в и я д л я п а д е н и я ш а р и к а . 

С о в е р ш е н н о о ч е в и д н о , ч т о т я ж е л а я г о л о в а 

( о н а в е с и т с т о л ь к о ж е , с к о л ь к о 5 п а к е т о в с а х а ­

р а , т . е . 5 к и л о г р а м м о в ) , е с л и о н а о к а з ы в а е т с я 

н а л и н и и , и м е ю щ е й о т к л о н е н и е о т в е р т и к а л и , 

б у д е т з а п а д а т ь н а о д н у с т о р о н у . Т а к ч т о е с л и 

в ы н е х о т и т е « п о т е р я т ь г о л о в у » р а н ь ш е в р е м е ­

н и , с л е д у е т в р е м я о т в р е м е н и п р о в е р я т ь е е п о ­

л о ж е н и е . С д е л а т ь э т о м о ж н о с п о м о щ ь ю п р е д ­

л о ж е н н ы х м н о ю у п р а ж н е н и й д л я г о л о в ы и 

ш е и . 

Коррекция положения головы и шеи 

Т р и о с н о в н ы х д в и ж е н и я , к о р р е к т и р у ю щ и х п о ­

л о ж е н и е г о л о в ы и ш е и и д е л а ю щ и х и х в ы н о с ­

л и в ы м и и п о д в и ж н ы м и , м о ж н о с р а в н и в а т ь с 

д в и ж е н и я м и г о л о в ы , с о о т в е т с т в у ю щ и м и с л о в а м 

и в ы р а ж е н и ю « д а » , « н е т » и л и « м о ж е т б ы т ь » . 

З а й м и т е п о л о ж е н и е с и д я и л и с т о я , ч т о б ы 

п о з в о н о ч н и к б ы л п р я м ы м . 

1 . Д в и ж е н и е , с о о т в е т с т в у ю щ е е с л о в у « д а » . 
О п у с к а й т е г о л о в у в н и з , к а к б ы с о г л а ш а я с ь 

Н Упражнение № 9 

а) мячик остается на месте 
и не падает 

б) мячик падает 

Рис. 14: Посадка головы 



с м н е н и е м с о б е с е д н и к а , а з а т е м в о з в р а щ а й ­

т е е е в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . П о в т о р и т е у п ­

р а ж н е н и е 8 р а з . 

2 . Д в и ж е н и е , с о о т в е т с т в у ю щ е е с л о в у « н е т » . 

П о в о р а ч и в а й т е г о л о в у и з с т о р о н ы в с т о р о ­

н у п о 8 р а з . 

3 . Д в и ж е н и е , с о о т в е т с т в у ю щ е е в ы р а ж е н и ю 

« м о ж е т б ы т ь » . П о к а ч а й т е г о л о в о й и з с т о р о ­

н ы в с т о р о н у ( в к а ж д у ю с т о р о н у о п я т ь - т а к и 

п о 8 р а з ) , с т а р а я с ь , ч т о б ы н о с о с т а в а л с я в 

о д н о м п о л о ж е н и и . 

4 . В ы п о л н и т е м я г к и е в р а щ е н и я ш е е й с н а ч а л а 

в о д н у , п о т о м в д р у г у ю с т о р о н у . В к а ж д у ю 

с т о р о н у п о о д н о м у р а з у . 

Э т о т к о м п л е к с д в и ж е н и й с л е д у е т в ы п о л н я т ь 

е ж е д н е в н о п о к р а й н е й м е р е о д и н р а з в д е н ь . 

Е с л и в ы б у д е т е в ы п о л н я т ь д в и ж е н и я м е д л е н ­

н о и п л а в н о , в ы н и к а к н е с м о ж е т е н а в р е д и т ь 

с е б е . У п р а ж н е н и я п о в ы ш е н н о й с т е п е н и с л о ж ­

н о с т и б у д у т о п и с а н ы в о в т о р о й г л а в е к н и г и . 

В е р х н я я ч а с т ь с п и н ы , п л е ч и и м ы ш ц ы ш е и 

п о м о г а ю т г о л о в е д е р ж а т ь с я п р я м о . Е с л и в ы 

с м о ж е т е т а к с к о р р е к т и р о в а т ь с в о ю о с а н к у , 

ч т о б ы г о л о в а н а х о д и л а с ь н а в е р т и к а л ь н о р а с ­

п о л о ж е н н о й о с и в а ш е г о т е л а , о ч е м м ы у ж е 

г о в о р и л и р а н е е , т о у с и л и я , н а п р а в л е н н ы е н а 

т о , ч т о б ы д е р ж а т ь г о л о в у п р а в и л ь н о , б у д у т 

м и н и м а л ь н ы м и . П р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е г о л о ­

в ы и ш е и н е т о л ь к о и з м е н и т в а ш у в н е ш н о с т ь 

и с д е л а е т е е б о л е е п р и в л е к а т е л ь н о й , н о т а к ж е 

п р и в е д е т к с н и ж е н и ю з а т р а т э н е р г и и н а п о д ­

д е р ж а н и е г о л о в ы и ш е и . Д е р ж и т е г о л о в у с л е г ­

к а о т в е д е н н о й н а з а д т а к , ч т о б ы о н а н а х о д и ­

л а с ь н а л и н и и п о з в о н о ч н и к а , н о п р и э т о м н е 

п о д н и м а й т е в в е р х п о д б о р о д о к . 



Осанка при ходьбе 

Д о в о л ь н о з а б а в н о н а б л ю д а т ь з а т е м , к а к л ю д и 

х о д я т , и о т м е ч а т ь , г д е н а х о д и т с я и х ц е н т р г р а ­

в и т а ц и и и к а к а я ч а с т ь т е л а у н и х « л и д и р у е т » , 

« в е д е т » и х з а с о б о й в о в р е м я х о д ь б ы . Ф о т о г р а ­

ф и и 1 6 а и 1 6 6 п о м о г а ю т н а м п о н я т ь , к а к э т о 

п р о и с х о д и т . 

П р и х о д ь б е н а с , к о н е ч н о , « в е д у т » н о г и , а 

т о ч н е е — с т о п ы . П р я м о п о ц е н т р у р а с п о л о ­

ж е н т а з , к о т о р ы й д о л ж е н н е с т и в с ю в е р х н ю ю 

ч а с т ь т е л а т а к , ч т о б ы о н а п р а в и л ь н о р а с п о л а ­

г а л а с ь п о о т н о ш е н и ю к о с и г р а в и т а ц и и . Ш е я 

д о л ж н а б ы т ь п р о д о л ж е н и е м п о з в о н о ч н о г о 

Фото 15: Правильное положение 
головы 

Фото 16: Положение тела 
при ходьбе а) вперед выдвинут лоб б) вперед выдвинут подбородок 



с т о л б а , п о ц е н т р у к о т о р о г о н а х о д и т с я г о л о ­

в а . Н е о б х о д и м о с м о т р е т ь п р я м о п е р е д с о б о й 

н а у р о в н е г л а з . Н и к о г д а н е с м о т р и т е в н и з 

( н а м о с т о в у ю ) . И з - з а э т о г о г о л о в а о п у с т и т с я 

в н и з , и в с я о с а н к а б у д е т н а р у ш е н а . К а ж д о е 

у т р о п р о в е р я й т е п о л о ж е н и е т е л а п е р е д б о л ь ­

ш и м з е р к а л о м , а з а т е м п р о й д и т е с ь п е р е д н и м 

в з а д и в п е р е д , ч т о б ы у б е д и т ь с я в т о м , ч т о в с е 

д е л а е т е п р а в и л ь н о и в а ш а п о х о д к а к о р р е к т н а . 

П о н а б л ю д а й т е з а л ю д ь м и н а у л и ц е . К а к п о с а ­

ж е н а и х г о л о в а ? С л у ж и т л и ш е я п р о д о л ж е н и ­

е м п о з в о н о ч н о г о с т о л б а ? К у д а н а п р а в л е н и х 

в з г л я д ? 

В о в р е м я х о д ь б ы с л е д и т е з а с в о е й п о х о д к о й . 

П о д т я г и в а й т е т а з в в е р х , д е р ж и т е п л е ч и р а с ­

п р а в л е н н ы м и , г р у д н а я к л е т к а д о л ж н а б ы т ь 

р а с к р ы т а и в ы д а в а т ь с я в п е р е д , д е р ж и т е г о л о ­

в у в ы с о к о п о д н я т о й ( н е з а д и р а я п р и э т о м 

п о д б о р о д о к ) . С м о т р и т е в н а п р а в л е н и и д в и ­

ж е н и я н а у р о в н е г л а з , с т а р а й т е с ь н е с м о т р е т ь 

в н и з . 

Е с л и п о н а ч а л у в а м п о к а ж е т с я , ч т о м о и 

и н с т р у к ц и и в ы п о л н я т ь о ч е н ь н е п р о с т о , т о 

в с к о р е з а м е т и т е , ч т о п р и в ы ч к а п р а в и л ь н о х о ­

д и т ь б у д е т у с в о е н а т е л о м г о р а з д о б ы с т р е е , 

ч е м в ы д у м а е т е , а с т а р ы е п р и в ы ч к и о т о м р у т 

с а м и с о б о й . Ч е р е з к а к о е - т о в р е м я в ы п р и в ы к ­

н е т е к с в о е й н о в о й п о х о д к е и п е р е с т а н е т е и с ­

п ы т ы в а т ь д и с к о м ф о р т в о в р е м я х о д ь б ы . Г л а в ­

н ы м в п о з и т и в н о м с а м о в о с п р и я т и и я в л я е т с я 

и м е н н о о щ у щ е н и е к о м ф о р т а . Ч т о б ы и с п ы т ы ­

в а т ь ч у в с т в о к о м ф о р т а , в с е в а ш и д в и ж е н и я 

д о л ж н ы б ы т ь с б а л а н с и р о в а н н ы м и и э ф ф е к ­

т и в н ы м и . В о т п о ч е м у о ч е н ь в а ж н о с н а ч а л а 

н а у ч и т ь с я р е г у л я р н о в ы п о л н я т ь в с е у п р а ж н е ­

н и я , п р и в е д е н н ы е в э т о й г л а в е к н и г и , к о т о -

Походка 



р ы е п о м о г у т у л у ч ш и т ь о с а н к у . П о с л е т о г о к а к 

в ы д о б ь е т е с ь в э т о м у с п е х а , м о ж н о п е р е х о ­

д и т ь к р а б о т е н а д с в о и м л и ц о м . П р и с т у п а я к 

э т о м у , и м е й т е в в и д у , ч т о в ы п о л н е н и е м е л к и х , 

« т о ч е ч н ы х » д в и ж е н и й в с е г д а с л о ж н е е , ч е м 

в ы п о л н е н и е « б о л ь ш и х » д в и ж е н и й . В с е у п р а ж ­

н е н и я , к о т о р ы е в ы в ы п о л н я л и д о с и х п о р , п о 

с у т и , я в л я ю т с я о с н о в о й д л я т е х , о к о т о р ы х 

р е ч ь п о й д е т д а л е е в э т о й к н и г е , и о с о б е н н о 

т е х у п р а ж н е н и й , к о т о р ы е к а с а ю т с я к о р р е к ­

ц и и ч е р т л и ц а . 

Фото 17: Правильная походка 



ГЛАВА ВТОРАЯ 

Т о о т р а ж е н и е с в о е г о л и н а , к о т о р о е м ы в и д и м 

в з е р к а л е , — э т о о б р а з н а ш е й д у ш и . О н о р а б о ­

т а е т к а к у с т р о й с т в о , в о с п р и н и м а ю щ е е р а з н ы е 

и м п у л ь с н ы е с и г н а л ы и п е р е д а ю щ е е с о о б щ е ­

н и я . Л и ц о — э т о « в о р о т а » , ч е р е з к о т о р ы е п о ­

с т о р о н н и й ч е л о в е к в т о р г а е т с я в в а ш у л и ч н о ­

с т н у ю с у щ н о с т ь . И з у ч и т е с в о е л и ц о , и в ы у з ­

н а е т е о с е б е к у д а б о л ь ш е , ч е м з н а е т е в н а с т о я ­

щ и й м о м е н т . 

Н а ч н и т е р а с с м а т р и в а т ь л и ц а д р у г и х л ю ­

д е й , н а б л ю д а й т е з а т е м , к а к о н и р а з г о в а р и ­

в а ю т , е д я т , с м е ю т с я , с м о т р я т т е л е в и з о р и л и 

с п я т . П о п р о б у й т е о п р е д е л и т ь , в к а к и х с к л а д ­

к а х и х л и ц н а к а п л и в а е т с я н а п р я ж е н и е . В ы з а ­

м е т и т е , ч т о в е р х н я я ч а с т ь л и ц а у б о л ь ш и н с т в а 

л ю д е й б о л е е н а п р я ж е н а , ч е м н и ж н я я . Н а э т о 

в а м у к а ж у т г л а з а и л и л о б . У н е к о т о р ы х н а п р я ­

ж е н и е м о ж е т п р о я в л я т ь с я в н е к о н т р о л и р у е ­

м о м п о д е р г и в а н и и ч е л ю с т и и л и п о д б о р о д к а . 

Л и ц а о д н и х л ю д е й р а с с л а б л е н ы , а л и ц а д р у г и х 

м о г у т о т р а ж а т ь ц е л у ю г а м м у с а м ы х р а з н ы х 

э м о ц и й и п о с т о я н н о м е н я т ь с в о е в ы р а ж е н и е , 

ч т о п о р о й м о ж е т н а в о д и т ь н а м ы с л ь о б и с т е ­

р и и . П о н а б л ю д а й т е з а т е м , к а к м е н я е т с я л и ц о 

л ю д е й в о в р е м я с м е н ы и х н а с т р о е н и я . К о г д а 



л и ц о в ы г л я д и т п р и в л е к а т е л ь н ы м , а к о г д а 

у р о д л и в ы м ? О б р а т и т е в н и м а н и е н а н ю а н с ы , 

к о т о р ы е в в ы р а ж е н и и л и ц а о т л и ч а ю т р а д о с т ь 

о т о г о р ч е н и я , ш е п о т о т к р и к а . П о с т а р а й т е с ь 

у з н а т ь , г д е н а х о д и т с я т а ч е р т а , к о т о р у ю н е 

с л е д у е т п е р е с т у п а т ь , и н а д ч е м в а м н у ж н о р а б о ­

т а т ь . У п р а ж н е н и я , к о т о р ы е в ы н а й д е т е в э т о й 

к н и г е , н а у ч а т т о м у , ч т о с т а т и ч н ы е ч а с т и л и ц а 

( т . е . т а к и е , к о т о р ы е м ы с ч и т а е м н е п о д в и ж н ы ­

м и ) , н а с а м о м д е л е д и н а м и ч н ы и и х м о ж н о з а ­

с т а в и т ь д в и г а т ь с я , п р и н о с я п о л ь з у , е с л и з н а т ь , 

к а к з а с т а в и т ь р а б о т а т ь н у ж н ы е м ы ш ц ы . К о ж а 

н а л и ц е п о д о б н а г л и н е , к о т о р а я , о к а ж и с ь о н а 

в р у к а х о п ы т н о г о м а с т е р а , м о ж е т п р е в р а т и т ь с я 

в п о д л и н н ы й ш е д е в р . Р а б о т а я н а д с в о и м л и ­

ц о м , к а ж д ы й и з н а с п р е в р а щ а е т с я в с к у л ь п т о ­

р а , к о т о р ы й с п о м о щ ь ю м а с с а ж а и у п р а ж н е ­

н и й л е п и т с в о е л и ц о . 

Вокруг лица 

В р я д л и е с т ь н е о б х о д и м о с т ь п о д с т а в л я т ь 

ч ь ю - т о г о л о в у п о д с к а л ь п е л ь , ч т о б ы п о н и ­

м а т ь , ч т о л и ц о с р а в н и м о с к о в р и к о м у в х о д ­

н о й д в е р и . И п о э т о м у я п р о ш у в а с в з г л я н у т ь 

н а л и ц о д р у г и м и г л а з а м и , т а к , ч т о б ы у в е л и ­

ч и т ь « р а з м е р к о в р и к а у в х о д н о й д в е р и » , и н а ­

ч а т ь с м а к у ш к и , а з а т е м о п у с т и т ь с я в н и з д о 

к л ю ч и ц с п е р е д и и д о л о п а т о к с з а д и , н а з а б ы ­

в а я п р и э т о м о к о ж е г о л о в ы и з а д н е й ч а с т и 

ш е и . 

В а ж н о о т н о с и т ь с я к л и ц у , к а к к ч а с т и г о ­

л о в ы . Г р а н и ц а в о л о с я н о г о п о к р о в а н е д о л ж н а 

о с т а н а в л и в а т ь в а ш и д в и ж е н и я , и в ы д о л ж н ы 

п р о д о л ж а т ь и х п о н а п р а в л е н и ю в в е р х , з а р я ж а я Фото 1 8 : Вокруг лица 



э н е р г и е й в с ю г о л о в у . О б р а т и т е о с о б о е в н и м а ­

н и е н а л о б , в о л о с и с т у ю ч а с т ь г о л о в ы и ш е ю , 

ч т о б ы р а с к р ы т ь р а с п о л о ж е н н ы е т а м э н е р г е ­

т и ч е с к и е к а н а л ы , к о т о р ы е м о г у т б ы т ь з а б л о ­

к и р о в а н ы . 

Ч т о б ы и з м е н и т ь в н е ш н о с т ь , с л е д у е т и з м е ­

н и т ь н е т о л ь к о с в о е с о з н а н и е , о к а з ы в а я в о з ­

д е й с т в и е н а г о л о в н о й м о з г , н е т о л ь к о р а б о ­

т а т ь н а д с в о и м т е л о м , н у ж н о и з м е н и т ь « о б р а з 

ж и з н и » с в о е г о л и ц а . П р е д с т а в л е н н ы е в э т о й 

к н и г е у п р а ж н е н и я я в л я ю т с я т о л ь к о н е б о л ь ­

ш о й ч а с т ь ю с у щ е с т в у ю щ и х , н о о н и м о г у т 

б ы т ь с к о м п л е к т о в а н ы в п р о г р а м м у , у д о в л е ­

т в о р я ю щ у ю и н д и в и д у а л ь н ы м о с о б е н н о с т я м 

л и ц а к а ж д о г о ч е л о в е к а . В с к о р о м в р е м е н и в ы 

н а у ч и т е с ь ч у в с т в о в а т ь с в о е л и ц о и п о н и м а т ь , 

ч т о е м у н у ж н о — в к а к и х у п р а ж н е н и я х , у х о д е 

и л и л е ч е н и и о н о н у ж д а е т с я . В ы б и р а й т е д л я 

с в о е й и н д и в и д у а л ь н о й п р о г р а м м ы т а к и е у п ­

р а ж н е н и я , к о т о р ы е в а м н р а в я т с я и к о т о р ы е 

д е й с т в и т е л ь н о д а ю т х о р о ш и е р е з у л ь т а т ы . П р и 

р а б о т е н а д с в о и м л и ц о м н е с л е д у е т н а п р я г а т ь 

е г о , ч т о б ы н е п о л у ч и т ь п р я м о п р о т и в о п о л о ж ­

н ы й э ф ф е к т и н е ж е л а т е л ь н ы е р е з у л ь т а т ы . 

Релаксация 

И с к у с с т в о р е л а к с а ц и и и м е н н о в т о м и с о с т о ­

и т , ч т о о н о н е т р е б у е т о т ч е л о в е к а н и к а к и х 

о с о б ы х т а л а н т о в и л и у с и л и й . П р о ч у в с т в у й т е 

с в о е л и ц о с е й ч а с , в э т о т м о м е н т , к о г д а в ы ч и ­

т а е т е э т у к н и г у . О н о р а с с л а б л е н о ? В с к о р е в ы 

н а у ч и т е с ь п о н и м а т ь , ч т о п р о и с х о д и т с в а ш и м 

л и ц о м , п о й м е т е , ч т о п р о и с х о д я щ е е с н и м я в ­

л я е т с я ч е м - т о с р е д н и м м е ж д у с о с т о я н и е м р а с -



с л а б л е н н о с т и и с о к р а щ е н и е м к о н к р е т н ы х 

м ы ш ц . П о л а г а ю , с е й ч а с , к о г д а в ы ч и т а е т е э т \ 

к н и г у , в а ш е л и ц о в о в с е н е р а с с л а б л е н о , п о т о ­

м у ч т о и н а ч е б ы л б ы р а с к р ы т р о т и н и ж н я я 

ч е л ю с т ь о т в и с л а , и т о г д а с л ю н и к а п а л и б ы 

п р я м о н а с т р а н и ц ы . Н а д е ю с ь , ч т о с к а з а н н о е к 

в а м н е о т н о с и т с я ! Ч т о б ы н а у ч и т ь с я о щ у щ а т ь 

р а з н у ю с т е п е н ь р е л а к с а ц и и и с о к р а щ е н и я 

м ы ш ц в р а з н ы х ч а с т я х л и ц а , в ы п о л н я й т е с л е ­

д у ю щ и е у п р а ж н е н и я д л я р е л а к с а ц и и . 

Л у ч ш е в с е г о в ы п о л н и т ь п о л н у ю р е л а к с а ­

ц и ю л и ц а н а н о ч ь п е р е д с н о м . Я ч а с т о д е л а ю 

э т о , е с л и ч у в с т в у ю , ч т о м о е л и ц о с л и ш к о м 

н а п р я ж е н о , н а п р и м е р п о с л е с п о р о в , в с п ы ш е к 

р а з д р а ж е н и я , к о г д а я ч е м - т о р а с с т р о е н а и т . д . 

Н а с а м о м д е л е п о л н а я р е л а к с а ц и я л и ц а о ч е н ь 

п о м о г а е т , к о г д а в ы н а в з в о д е , п о с у т и , о н а я в ­

л я е т с я х о р о ш и м с р е д с т в о м о т р а з д р а ж е н и я . 

В ы з а м е т и т е , ч т о к а к т о л ь к о в ы р а с с л а б л я е т е 

л и ц о , п р о б л е м ы у ж е п е р е с т а ю т к а з а т ь с я г л о ­

б а л ь н ы м и . 

Полная релаксация лица 

Д л я в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и я п о т р е б у е т с я : 

• п л о с к а я п о в е р х н о с т ь , н а к о т о р у ю в ы м о ­

ж е т е л е ч ь ; 

• д в е н е б о л ь ш и е п о д у ш е ч к и . 

П о л о ж и т е д в е н е б о л ь ш и е п о д у ш е ч к и р я д о м 

д р у г с д р у г о м , н о т а к , ч т о б ы о н и н е с о п р и к а ­

с а л и с ь . Л я г т е т а к , ч т о б ы в а ш а ш е я н а х о д и л а с ь 

м е ж д у п о д у ш е ч к а м и . Е с л и у в а с н е т п о д р у к о й 

п о д у ш е ч е к , в ы в п о л н е м о ж е т е и с п о л ь з о в а т ь 

д л я п о д д е р ж к и ш е и д в е п а р ы с в е р н у т ы х м я г ­

к и х н о с к о в ( я с а м а т а к п о р о й д е л а ю ) . П о д у ­

ш е ч к и д о л ж н ы у д е р ж и в а т ь ш е ю и г о л о в у в о д ­

н о м п о л о ж е н и и , ч т о б ы о н и н е д в и г а л и с ь н и 
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в о д н у , н и в д р у г у ю с т о р о н у . Н е м н о г о п о д т я н и ­

т е к о л е н и в в е р х и р а с с л а б ь т е н о г и , д е р ж а п р и 

э т о м к о л е н и в м е с т е . З а д н я я с т о р о н а ш е и и 

с п и н а д о л ж н ы б ы т ь р а с с л а б л е н ы и н е с л и ш ­

к о м п р о г и б а т ь с я . О п у с т и т е п л е ч и н а п о л . Л а д о ­

н и р а с с л а б л е н ы , п о в е р н у т ы в в е р х и р а с к р ы т ы . 

П р и р а с с л а б л е н и и с а м о е г л а в н о е з а к л ю ч а ­

е т с я н е в т о м , ч т о б ы н е о щ у щ а т ь н и м а л е й ш е ­

г о д в и ж е н и я и л и н а п р я ж е н и я в м ы ш ц а х , а в 

т о м , ч т о б ы п о ч у в с т в о в а т ь , к а к с и л а г р а в и т а ­

ц и и м е д л е н н о н а ч и н а е т в о з д е й с т в о в а т ь н а т е л о 

и т я н у т ь е г о з а с о б о й п р и к а ж д о м в ы д о х е . 

И т а к : 

1 . З а к р о й т е г л а з а , р а с с л а б ь т е в е к и и с к о н ц е н ­

т р и р у й т е в н и м а н и е н а о с н о в а н и и ш е и . С д е ­

л а й т е г л у б о к и й в д о х ч е р е з н о с и в ы д о х н и т е 

ч е р е з р о т . 

2 . Д ы ш и т е р а з м е р е н н о . Т е п е р ь с к о н ц е н т р и ­

р у й т е в н и м а н и е н а ч е л ю с т и и в н у т р е н н е й 

п о л о с т и р т а . Е с л и щ е к и б у д у г р а с с л а б л е н ы , 

т о ч е л ю с т ь с л е г к а о т в и с н е т . 

3 . Я з ы к д о л ж е н с в о б о д н о л е ж а т ь н а н и ж н е й 

ч а с т и п о л о с т и р т а . С н о в а п е р е к л ю ч и т е в н и ­

м а н и е н а м ы ш ц ы щ е к и р а с с л а б л я й т е и х 

п р и к а ж д о м в ы д о х е . П р о д о л ж а й т е р а з м е ­

р е н н о д ы ш а т ь , н о т е п е р ь п е р е к л ю ч и т е в н и ­

м а н и е н а в е р х н ю ю ч а с т ь л и ц а . 

4 . С н и м и т е н а п р я ж е н и е в в и с о ч н о й ч а с т и , в 

о б л а с т и г л а з , б р о в е й и л б а . Е с л и г л а з а н и ­

к а к н е р а с с л а б л я ю т с я , е с л и у в а с п е р е д г л а ­

з а м и т о и д е л о м е л ь к а ю т р а з н ы е к а р т и н ы и 

о б р а з ы , м ы с л е н н о п р е д с т а в ь т е с е б е , ч т о в с е , 

ч т о о н и м о г у т в и д е т ь , — э т о п о л н а я т е м н о т а 

и п у с т о т а . 

5 . П р е д с т а в ь т е с е б е , ч т о з а т ы л о к п о д т я ж е ­

с т ь ю г о л о в ы в д а в л и в а е т с я в п о л . 

6 . И , н а к о н е ц , р а с с л а б ь т е в о л о с и с т у ю ч а с т ь 

г о л о в ы и м а к у ш к у . 



С к а ж д ы м в ы д о х о м п о п р о б у й т е п р е д с т а в л я т ь 

с е б е , ч т о в ы — э т о т а ю щ е е м о р о ж е н о е , к о т о ­

р о е с к а ж д ы м в ы д о х о м т а е т в с е с и л ь н е е , и т о ­

г д а в ы п о ч у в с т в у е т е , ч т о в е р х н я я ч а с т ь с п и н ы , 

ш е я , щ е к и , у ш и и л о б о щ у щ а ю т н а с е б е в с е 

б о л ь ш е е и б о л ь ш е е в о з д е й с т в и е с и л ы г р а в и т а ­

ц и и , к а к и х в с е б о л ь ш е и б о л ь ш е т я н е т к п о л у . 

П о с к о л ь к у в ы л е ж и т е н а с п и н е , с и л а г р а в и т а ­

ц и и б у д е т в о з д е й с т в о в а т ь н а в а с о ч е н ь б л а г о ­

т в о р н о , о с о б е н н о н а м а к у ш к у и з а д н ю ю ч а с т ь 

г о л о в ы . В ы м о ж е т е о с т а в а т ь с я в э т о м п о л о ж е ­

н и и п р и м е р н о м и н у т 2 0 и л и б о л ь ш е . Е с л и в ы 

з а с н е т е , т е м л у ч ш е . И л и ж е в ы м о ж е т е в е р ­

н у т ь с я к р е а л ь н о с т и у ж е ч е р е з н е с к о л ь к о м и ­

н у т , н о п о м н и т е , ч т о о ч е н ь в а ж н о м е д л е н н о 

в ы х о д и т ь и з с о с т о я н и я р е л а к с а ц и и . Н и к о г д а 

н е в с к а к и в а й т е п о с л е р а с с л а б л е н и я к а к о ш п а ­

р е н н ы е . П р о г р а м м а п о с т р о е н а т а к и м о б р а з о м , 

ч т о б ы п р о ц е с с в ы х о д а и з с о с т о я н и я р е л а к с а ­

ц и и п р о х о д и л п о с т е п е н н о , а д л я э т о г о в ы м о ­

ж е т е в ы п о л н я т ь п р и в е д е н н ы е н и ж е у п р а ж н е ­

н и я . 

Заряжаем организм энергией 

В ы м о ж е т е в ы п о л н я т ь э т о у п р а ж н е н и е в с я к и й 

р а з , к о г д а о р г а н и з м у н у ж е н з а р я д э н е р г и и . Л я г ­

т е н а п о л , з а к р о й т е г л а з а и в т е ч е н и е н е с к о л ь ­

к и х м и н у т в ы п о л н и т е п р е д ы д у щ е е у п р а ж н е ­

н и е н а р а с с л а б л е н и е . З а т е м : 

1 . М е д л е н н о о т к р о й т е г л а з а , с д е л а й т е г л у б о ­
к и й в д о х . 

2 . П о т я н и т е р у к и и н о г и , н о с к и и к а ж д ы й п а ­
л е ц н а р у к а х и н а н о г а х . Э т о у п р а ж н е н и е в ы 
м о ж е т е т а к ж е в ы п о л н я т ь у т р о м , к о г д а п р о ­
с ы п а е т е с ь . 

Н Упражнение №11 



3 . Т е п е р ь п е р е в е р н и т е с ь н а ж и в о т и м е д л е н н о 

в с т а в а й т е н а н о г и , п о д н и м а я г о л о в у в п о ­

с л е д н ю ю о ч е р е д ь . 

4 . П о д н и м и т е с ь н а н о с к и , п е р е н о с я в е с т е л а 

н а п о д у ш е ч к и п а л ь ц е в с т о п , в ы т я н и т е р у к и 

в в е р х н а д г о л о в о й , п о д н и м и т е г о л о в у , п о ­

с м о т р и т е н а л а д о н и и л и н а п о т о л о к . Т я н и т е 

р у к и к а к т о л ь к о м о ж е т е и т я н и т е с ь в с л е д з а 

н и м и в с е в ы ш е и в ы ш е , в с е в р е м я г л я д я 

в в е р х . П р о д о л ж а й т е д в и ж е н и е д о т е х п о р , 

п о к а н е о щ у т и т е , ч т о д о с т и г л и м а к с и м а л ь ­

н о й т о ч к и . 

5 . З а к о н ч и т е у п р а ж н е н и е , о п у с к а я с ь н а в с ю 

с т о п у , с о х р а н я я р а с т я ж к у в о б л а с т и п о з в о ­

н о ч н и к а и р у к . Т е п е р ь р а с с л а б ь т е п л е ч и . 

П о с л е в ы п о л н е н и я э т о г о у п р а ж н е н и я в ы б у ­

д е т е ч у в с т в о в а т ь с е б я л у ч ш е и о щ у т и т е п р и т о к 

с и л . 

Кожа - это живой 
орган тела 

П о м и м о т о г о , ч т о к о ж а з а щ и щ а е т т е л о , о н а 

т а к ж е в ы п о л н я е т т р и в а ж н ы е ф у н к ц и и . 

В о - п е р в ы х , э т о о с я з а т е л ь н ы й о р г а н и о р г а н 

ч у в с т в . В о - в т о р ы х , к о ж а р а б о т а е т к а к т е р м о ­

с т а т , к о т о р ы й п о м о г а е т о р г а н и з м у п о д д е р ж и ­

в а т ь п о с т о я н н у ю т е м п е р а т у р у . И в - т р е т ь и х , 

о н а п о м о г а е т о р г а н и з м у и з б а в л я т ь с я о т ш л а ­

к о в . П р и ч е м д е л а е т э т о е ж е д н е в н о ч е р е з п о т о ­

о т д е л е н и е . Б о л ь ш и н с т в о о щ у щ е н и й , к о т о р ы е 

п о м о г а ю т н а м о р и е н т и р о в а т ь с я в о к р у ж а ю ­

щ е й с р е д е , м ы м о ж е м и с п ы т ы в а т ь б л а г о д а р я 

к р о ш е ч н ы м н е р в н ы м о к о н ч а н и я м , к о т о р ы е 

р а с п о л о ж е н ы в п о д к о ж н о м с л о е . К о ж а з а щ и -



Рис.19: Поперечное сечение кожи щает организм от вредных воздействий извне, 
регулирует температуру, помогает удалять из 
организма отработанные вещества и секрета-
рует необходимые — пот и сало — благодаря 
потовым и сальным железам. Кожа — это поч­
ва, которая создает условия для роста волос и 
движения. Если вы посмотрите на рис. 19, то 
вы увидите, что поперечный разрез кожи на-



п о м и н а е т м о р с к о е д н о . М о ж н о с к а з а т ь , ч т о 
п р и в о д я щ и е м ы ш ц ы — э т о с а м о м о р с к о е д н о , 
а о к р у ж а ю щ а я м ы ш е ч н ы е т к а н и т о н к а я ж и р о ­
в а я о б о л о ч к а п о д о б н а м я г к о м у п е с к у . И з н у т р и 
к о ж а п о д о б н а д ж у н г л я м и з в о л о с , м ы ш е ч н ы х 
т к а н е й , н е р в о в , к р о в е н о с н ы х с о с у д о в , п о т о ­
в ы х и с а л ь н ы х ж е л е з , и в с е о н и п о д о б н ы р а с ­
т и т е л ь н о с т и , к о т о р а я у с т р е м л е н а к п о в е р х н о ­
с т и и т я н е т с я к с в е т у . В ы м о ж е т е п о л у ч и т ь 
п р е д с т а в л е н и е о т о л щ и н е к о ж н о г о п о к р о в а , 
е с л и п о с м о т р и т е н а п а л ь ц ы р у к и п р и я р к о м 
с о л н ц е , и т о г д а в ы у в и д и т е , ч т о в а ш а к о ж а 
и м е е т н а с ы щ е н н ы й р о з о в ы й ц в е т . 

Волосы и их мышцы 

В о л о с к р е п и т с я в в о л о с я н о й ф о л л и к у л е . К р о ­
ш е ч н ы е у з е л к и м ы ш е ч н ы х т к а н е й , к о т о р ы е 
н а з ы в а ю т с я erectors pilorum, в ы з ы в а ю т д в и ж е ­
н и е в ф о л л и к у л е , к о т о р о е з а с т а в л я е т в о л о с ы 
м е н я т ь у г о л и ш е в е л и т ь с я . К о г д а в ы з а м е р з а е ­
т е , в о л о с ы н а к о ж е п о д н и м а ю т с я , п о м о г а я 
т е л у с о х р а н я т ь т е п л о . Ч т о б ы п о ч у в с т в о в а т ь , 
к а к р а б о т а ю т erectors pilorum, п р о д е л а й т е с л е ­
д у ю щ и й н е о б ы ч н ы й э к с п е р и м е н т : 

Тестирование мышц erectors pilorum 

В а м п о н а д о б и т с я : 

М а л е н ь к а я к а с т р ю л ь к а с к и п я щ е й в о д о й 

Д о с т у п к х о л о д и л ь н и к у . 

Примечание: Воздержитесь от такого экспери­
мента, если у вас высокое кровяное давление. 
1 . П о с т а в ь т е к а с т р ю л ь к у с г о р я ч е й в о д о й р я ­

д о м с х о л о д и л ь н и к о м . 

Эскперимент № 1 



2 . О т к р о й т е м о р о з и л ь н у ю к а м е р у . Н а к л о н и ­

т е с ь к н е й т а к , ч т о б ы л и ц о о к а з а л о с ь к а к 

м о ж н о б л и ж е к м о р о з и л ь н и к у . З а к р о й т е 

г л а з а и р а с с л а б ь т е л и ц о . С т о й т е т а к , п о к а 

н е с о с ч и т а е т е д о 3 0 . И л и д а ж е д о л ь ш е , д о 

т е х п о р , п о к а л и ц о н е з а м е р з н е т . 

3 . П р о д о л ж а й т е д е р ж а т ь л и ц о р а с с л а б л е н н ы м . 

Т е п е р ь в о з ь м и т е к а с т р ю л ь к у с г о р я ч е й в о ­

д о й и п о с т а в ь т е л и ц о п о д п а р ( т о л ь к о н е 

с л и ш к о м б л и з к о ) . З а к р о й т е г л а з а и р а с ­

с л а б ь т е с ь . Д ы ш и т е н о с о м . 

В ы о щ у т и т е л е г к о е п о к а л ы в а н и е в о б л а с т и 

щ е к . О н и б у д у т р е з у л ь т а т о м д в и ж е н и я т ы с я ч и 

к р о ш е ч н ы х м ы ш ц , д в и г а ю щ и х ф о л л и к у л ы в о ­

л о с , с т р е м я с ь а д а п т и р о в а т ь к о ж у к п е р е м е н е 

т е м п е р а т у р ы . И м е н н о с и л а э т и х м ы ш ц и я в л я ­

е т с я с е к р е т о м у с п е х а л ю б о й т е х н и к и о м о л о ­

ж е н и я л и ц а . 

К р у п н ы е м ы ш ц ы , н а п р и м е р т а к и е , к а к ч е ­

л ю с т н ы е , р а б о т а ю т г л а в н ы м о б р а з о м д л я т о г о , 

ч т о б ы и з б а в и т ь с я о т л и ш н е г о ж и р а и т о н и з и ­

р о в а т ь « м о р с к о е д н о » . З а т е м к о ж а « п о д к а р м ­

л и в а е т с я » р а з н ы м и д е л и к а т е с а м и , и е е к р о ­

ш е ч н ы е м ы ш ц ы в с е г д а г о т о в ы к т о м у , ч т о б ы 

в ы п о л н я т ь « р а с п о р я ж е н и я » , п о с т у п а ю щ и е и з 

г о л о в н о г о м о з г а . Э т о м о ж н о с р а в н и т ь с т е м , 

к а к г о л о в н о й м о з г д а е т к о м а н д у н о г а м , и т е 

н а ч и н а ю т д в и г а т ь с я . Э т о п о х о ж е н а м и н и а т ю р ­

н у ю п р о г р а м м у о м о л о ж е н и я у в я д ш е г о л и ц а . 

А б с о л ю т н о н е о б х о д и м о , ч т о б ы в ы р а с с л а б ­

л я л и л и ц о п р и п р о в е д е н и и т а к о г о э к с п е р и ­

м е н т а . В п о л н е в о з м о ж н о , ч т о в т о м с л у ч а е , 

е с л и в а ш е л и ц о н е б у д е т р а с с л а б л е н о , в ы п р о ­

с т о н и ч е г о н е п о ч у в с т в у е т е . Т о г д а я р е к о м е н ­

д у ю в а м в н о в ь в е р н у т ь с я к т е х н и к е р а с с л а б л е ­

н и я л и ц а , о к о т о р о й м ы у ж е г о в о р и л и , и в ы ­

п о л н и т ь у п р а ж н е н и е 1 0 . 



В а м х о л о д н о и л и ж а р к о ? В ы о щ у щ а е т е з у д ? 

Б о л ь ? Н а с л а ж д а е т е с ь д у н о в е н и е м л е г к о г о в е ­

т е р к а н а с в о е м л и ц е ? К о г д а э т о п р о и с х о д и т , 

н е р в ы , р а с п о л о ж е н н ы е в н у т р и к о ж н о г о п о ­

к р о в а , у с т р е м л я ю т с я к п о в е р х н о с т и к о ж и , 

п р о т я г и в а я в н е й с в о и « в е т к и » . Н а к о н ц е к а ­

ж д о й т а к о й в е т к и р а с п о л о ж е н ы осязательные 

тельца ( т а к т и л ь н ы е к о р п у с к у л ы ) , и о н и - т о и 

т я н у т с я к п о в е р х н о с т и к о ж и , ч т о б ы « у з н а т ь » , 

ч т о т а м п р о и с х о д и т , и « с о о б щ и т ь » в а м о б 

э т о м . Э т и « с о о б щ е н и я » п р и х о д я т в в и д е о щ у ­

щ е н и й , к о т о р ы е м ы и с п ы т ы в а е м н а п о в е р х ­

н о с т и к о ж и . 

К р о в е н о с н ы е с о с у д ы р а с ш и р я ю т с я , к о г д а в а м 

ж а р к о , и т о г д а н а г р е т а я к р о в ь п о д н и м а е т с я к 

п о в е р х н о с т и к о ж и , ч т о б ы о х л а д и т ь с я . П р и 

н и з к о й т е м п е р а т у р е к р о в е н о с н ы е с о с у д ы с у ­

ж а ю т с я , ч т о б ы т е л о н е т е р я л о д р а г о ц е н н о е 

т е п л о . П о л е з н о с б р ы з г и в а т ь л и ц о х о л о д н о й 

в о д о й , ч т о б ы к о ж а б ы л а у п р у г о й и ч и с т о й . Н а 

щ е к а х м о г у т п р о с т у п а т ь м а л е н ь к и е к р а с н ы е 

к р о в е н о с н ы е с о с у д ы и л и р а з о р в а н н ы е к а п и л ­

л я р ы , н о и х м о ж н о у с т р а н и т ь и с д е л а т ь м а л о ­

з а м е т н ы м и , с б р ы з г и в а я х о л о д н о й в о д о й . 

П о т в ы п о л н я е т д в е в а ж н ы е д л я о р г а н и з м а 

ф у н к ц и и — о н п о м о г а е т е м у и з б а в и т ь с я о т з а ­

г р я з н я ю щ и х и о т р а б о т а н н ы х в е щ е с т в , а т а к ж е 

р е г у л и р о в а т ь т е м п е р а т у р у , п о д д е р ж и в а я е е в 

н о р м е . Ч е р е з п о р ы к о ж и в м е с т е с п о т о м и з 

о р г а н и з м а у д а л я ю т с я ш л а к и . Е с л и м ы в н о в ь 

в с п о м н и м с р а в н е н и е с м о р с к и м д н о м , т о п о т о ­

в ы е ж е л е з ы ф о р м и р у ю т « м о р с к о е д н о » н и ж е 

у р о в н я п е с к а . О т т у д а , « с о д н а м о р с к о г о » , к 

п о в е р х н о с т и к о ж и т я н у т с я д л и н н ы е п о т о в ы е 

Нервы 

Кровеносные 
сосуды 

Потовые железы 



к а н а л ы . П о т о в ы е ж е л е з ы в ы д е л я ю т в о д у , с о л ь 

и з а г р я з н я ю щ и е к о ж н ы й п о к р о в в е щ е с т в а , о т 

к о т о р ы х о р г а н и з м х о ч е т и з б а в и т ь с я . 

С а л ь н ы е ж е л е з ы д а ю т с в о е н а з в а н и е к о ж н о м у 

с а л у , т . е . с у б с т а н ц и и , к о т о р а я и з н и х в ы д е л я ­

е т с я . К о ж н о е с а л о с м а з ы в а е т к о ж у , ч т о б ы о н а 

б ы л а м я г к о й и э л а с т и ч н о й , ч т о б ы п р е д у п р е ­

д и т ь е е р а с т р е с к и в а н и е . Е с л и к о ж а о к а з ы в а ­

е т с я п о д в о з д е й с т в и е м в р е д н ы х ф а к т о р о в о к ­

р у ж а ю щ е й с р е д ы , т о к о ж н о е с а л о у д е р ж и в а е т 

п ы л ь и г р я з ь . П р и б л а г о п р и я т н о м в о з д е й с т ­

в и и о к р у ж а ю щ е й с р е д ы л у ч ш е н е м ы т ь к о ж у 

с л и ш к о м ч а с т о , п о т о м у ч т о п о с т о я н н о е с м ы в а ­

н и е к о ж н о г о с а л а с е е п о в е р х н о с т и с п о м о щ ь ю 

в о д ы и м ы л а л и ш а е т к о ж у е е н а т у р а л ь н о й с м а з ­

к и . Е с л и в ы т щ а т е л ь н о с м ы в а е т е с т е л а к о ж ­

н о е с а л о с п о м о щ ь ю м ы л а и г у б к и , т о з а т е м 

н е о б х о д и м о в о с п о л н и т ь н е д о с т а ю щ у ю с м а з ­

к у , и с п о л ь з у я д л я э т о г о р а з л и ч н ы е к р е м ы , 

м а с л а , л о с ь о н ы и у в л а ж н я ю щ и е в е щ е с т в а . 

Сальные железы 

Уход за кожей 

С р е д с т в а , к о т о р ы е м ы и с п о л ь з у е м д л я т о г о , 

ч т о б ы к о ж а б ы л а у п р у г о й и э л а с т и ч н о й , в о м н о ­

г о м з а в и с я т о т ц е л о г о р я д а ф а к т о р о в . В к о с м е ­

т и ч е с к о й п р о м ы ш л е н н о с т и р а з л и ч а ю т с я г л а в ­

н ы м о б р а з о м т р и т и п а к о ж и — н о р м а л ь н а я , 

с у х а я и ж и р н а я . О д н а к о и с т и н а с о с т о и т в т о м , 

ч т о к о ж а п о с т о я н н о м е н я е т с в о и х а р а к т е р и ­

с т и к и . 

В о - п е р в ы х , т и п к о ж и з а в и с и т о т н а с л е д с т ­

в е н н ы х р а с о в ы х ф а к т о р о в . Л ю д и н о р д и ч е с к о г о 

п р о и с х о ж д е н и я с о с в е т л ы м и в о л о с а м и о б ы ч н о 



и м е ю т с в е т л у ю к о ж у . Т е м н ы й ц в е т з а щ и щ а е т 

к о ж у о т в р е д н о г о в о з д е й с т в и я с о л н е ч н ы х л у ­

ч е й . П р и н а л и ч и и н а с л е д с т в е н н ы х к о ж н ы х з а ­

б о л е в а н и й , н а п р и м е р т а к и х , к а к э к з е м а и л и 

п л о х о е с о с т о я н и е к о ж и в ц е л о м , в п о л н е в е р о ­

я т н о , ч т о к о ж а б у д е т с л и ш к о м ч у в с т в и т е л ь н о й 

к р а з л и ч н о г о р о д а в о з д е й с т в и я м . Ч т о к а с а е т с я 

п и т а н и я , т о э т о т а к ж е и м е е т о ч е н ь в а ж н о е 

з н а ч е н и е д л я с о с т о я н и я к о ж и , и м ы б у д е м г о ­

в о р и т ь о б э т и х ф а к т о р а х в 4 - й г л а в е к н и г и . 

Ф а к т и ч е с к и в ы д о л ж н ы у с в о и т ь , ч т о в а ш о р ­

г а н и з м и в а ш а к о ж а — э т о т о , ч т о в ы е д и т е . 

Е с л и в ы н а п о л н я е т е с в о й о р г а н и з м р а з н ы м и 

в р е д н ы м и д л я н е г о в е щ е с т в а м и , к о ж а б у д е т 

р е а г и р о в а т ь н а э т о с о в е р ш е н н о о п р е д е л е н н ы м 

о б р а з о м , и т о г д а у в а с н а л и ц е м о г у т п о я в л я т ь ­

с я п р ы щ и и д р у г и е д е ф е к т ы . Н а к о ж у т а к ж е 

в о з д е й с т в у ю т и ф а к т о р ы о к р у ж а ю щ е й с р е д ы . 

В с у х о м и ж а р к о м к л и м а т е к о ж а м о ж е т с т а т ь 

о ч е н ь с у х о й , а в о в л а ж н о м и х о л о д н о м к л и м а ­

т е — н а п р о т и в , г р у б о й и н е э л а с т и ч н о й . П о с л е 

о д н о г о д н я , п р о в е д е н н о г о в у с л о в и я х б о л ь ш о ­

г о г о р о д а , в а ш е л и ц о н у ж д а е т с я в т о м , ч т о б ы 

« п о п а р и т ь с я » в с а у н е . П о с л е о д н о г о д н я , п р о ­

в е д е н н о г о н а п р и р о д е , д о с т а т о ч н о п р о с т о 

с м ы т ь « ч и с т у ю г р я з ь » с л и ц а о б ы к н о в е н н о й 

в о д о й . С о с т о я н и е в а ш е й д у ш и и н а с т р о е н и е 

т а к ж е с а м ы м н е п о с р е д с т в е н н ы м о б р а з о м с к а ­

з ы в а ю т с я н а с о с т о я н и и к о ж и . П р е ж д е ч е м я 

н а ч а л а « у п р а ж н я т ь » с в о е л и ц о , я у ж е з н а л а , 

ч т о к а ж д а я в с п ы ш к а г н е в а , з л о б н ы е с л о в а , 

с л е т а ю щ и е с я з ы к а , р а з д р а ж и т е л ь н о с т ь , к о г д а 

я м о г л а н а к о г о - т о н а к р и ч а т ь , н а с л е д у ю щ и й 

д е н ь о т р а ж а л и с ь н а м о е й в н е ш н о с т и , и в о р т у 

у м е н я п о я в л я л и с ь я з в о ч к и , к а к п р и п р о с т у д е , 

я в л я я с ь д о к а з а т е л ь с т в о м в ы с к а з а н н ы х в ч е й - т о 

а д р е с е д к и х з а м е ч а н и й , н е г а т и в н ы х э м о ц и й и 

Рис. 2 0 : Места расположения разных 
типов кожи на лице: тонкая, толстая, 
жесткая и неэластичная, эластичная, 
влажная, сухая, сбалансированная и 
несбалансированная 



с и л ь н ы х п е р е ж и в а н и й п р е д ы д у щ е г о д н я . Д е л о 

в т о м , ч т о л ю б ы е н а ш и э м о ц и и в ы з ы в а ю т в 

о р г а н и з м е о п р е д е л е н н ы е х и м и ч е с к и е р е а к ­

ц и и . Д р у г и м и с л о в а м и , н а к о ж у в л и я ю т г е н е ­

т и ч е с к и е , д и е т и ч е с к и е , к л и м а т и ч е с к и е и п с и ­

х о л о г и ч е с к и е ф а к т о р ы , а т а к ж е ф а к т о р ы о к р у ­

ж а ю щ е й с р е д ы . Н а л и ц е т а к ж е е с т ь р а з н ы е 

у ч а с т к и к о ж и , и н а э т и х у ч а с т к а х к о ж а н е о д и ­

н а к о в а , и д а ж е б о л е е т о г о , е е х а р а к т е р и с т и к и 

м о г у т м е н я т ь с я п о д в о з д е й с т в и е м о б с т о я ­

т е л ь с т в . 

К о ж а — э т о ж и в о й о р г а н т е л а , и о н а п о ­

с т о я н н о м е н я е т с я . Н а щ е к а х к о ж а о б ы ч н о т о л ­

щ е , а н а в е к а х , г у б а х и ш е е — т о н ь ш е . С а м а я 

т о л с т а я к о ж а н а г о л о в е н а х о д и т с я т а м , г д е р а с ­

п о л о ж е н в о л о с я н о й п о к р о в . Н о с и л о б о б ы ч ­

н о б о л е е ж и р н ы е , е с л и в ы н а х о д и т е с ь в т е п ­

л о м п о м е щ е н и и . П е р е д н а ч а л о м м е н с т р у а л ь ­

н о г о п е р и о д а к о ж а м о ж е т в ы д е л я т ь б о л ь ш е 

« н е ч и с т о т » , ч е м о б ы ч н о , и т о г д а н а л и ц е п о ­

я в л я ю т с я п р ы щ и к и . 

С у х о с т ь к о ж и — э т о с а м ы й б о л ь ш о й е е в р а г . 

К о г д а к о ж а н а л и ц е с л и ш к о м с у х а я , е й т р у д ­

н е е с о в е р ш а т ь д а ж е с а м ы е п р о с т ы е д в и ж е ­

н и я — с м е я т ь с я , е с т ь , г о в о р и т ь о т ч е т л и в о . 

К а ж д о е д в и ж е н и е н а л и ц е с с у х о й к о ж е й в ы ­

з ы в а е т п о я в л е н и е г л у б о к и х м и м и ч е с к и х л и ­

н и й , ч т о с о в р е м е н е м п р и в о д и т к о б р а з о в а ­

н и ю м о р щ и н . П л о х о е п и т а н и е , н е д о с т а т о ч ­

н о е к р о в о о б р а щ е н и е , о т с у т с т в и е в е н т и л я ц и и 

к о ж и , н е д о с т а т о к с о л н е ч н о г о с в е т а — в с е э т о 

м о ж е т в ы з в а т ь п о в р е ж д е н и я к о ж и . И з э т о г о 

с л е д у е т , ч т о л ю б о й м а к и я ж м о ж е т в р е д и т ь 

к о ж е , и п о э т о м у я н е р е к о м е н д у ю п о л ь з о в а т ь ­

с я и м . Д а , к о н е ч н о , я у ж е с л ы ш у , к а к в ы г о ­

в о р и т е , ч т о у в а с в с е с л и ц о м в п о р я д к е , е с л и 

Сухая кожа 



н е с ч и т а т ь н о с а п у р п у р н о г о ц в е т а и л и ф и о л е ­

т о в ы х п р о ж и л о к н а щ е к а х . П о э т о м у б е з т о ­

н а л ь н о г о к р е м а и п у д р ы в а м н е о б о й т и с ь . Р а ­

з у м е е т с я , м а к и я ж м о ж е т с д е л а т ь в н е ш н о с т ь 

б о л е е п р и в л е к а т е л ь н о й , н о , с м о е й т о ч к и з р е ­

н и я , м а к и я ж — э т о н е к а я ф о р м а д а н и н а ш е м у 

л и ц у , н о в с е - т а к и м а к и я ж б о л е е п о д х о д и т д л я 

к а к и х - т о о с о б ы х с л у ч а е в . А к о г д а в ы н а к л а ­

д ы в а е т е е г о к а ж д ы й д е н ь т а к , б у д т о н а д е в а е т е 

о д е ж д у , т о е г о э ф ф е к т и в н о с т ь у м е н ь ш а е т с я . 

В ы п о п р о с т у п р и в ы к а е т е к н е м у и н е з а м е ч а е ­

т е е г о . П о м е р е т о г о к а к , ч и т а я э т у к н и г у , в ы 

б у д е т е п о с т и г а т ь н а у к у у х о д а з а л и ц о м , в а м 

с т а н е т я с н о , ч т о ц в е т в а ш е г о л и ц а и т а к д о ­

в о л ь н о п р и в л е к а т е л е н и л и ц о с а м о п о с е б е 

о ч е н ь в ы р а з и т е л ь н о , т а к ч т о в п о л н е м о ж е т 

о б х о д и т ь с я б е з д е к о р а т и в н о й к о с м е т и к и . В о т 

т о г д а м а к и я ж п р о с т о п е р е с т а н е т в а с и н т е р е ­

с о в а т ь , п о т о м у ч т о в а ш а к о ж а п р о с н е т с я о т 

« д о л г о й с п я ч к и » и о ж и в е т . Н е к о т о р ы е с о в е т ы 

п о м а к и я ж у в ы н а й д е т е ч у т ь д а л е е в 4 - й г л а в е 

э т о й к н и г и . Н о п р е ж д е ч е м н а к л а д ы в а т ь м а ­

к и я ж , п о и щ и т е н а с в о е м л и ц е в о л о с к и , к о т о ­

р ы е м о г у т б ы т ь н е з а м е т н ы с п е р в о г о в з г л я д а . 

Нежелательные волосы 
на лице 

К о г д а я р а б о т а л а т а н ц о в щ и ц е й в о д н о м и з т а н ­

ц е в а л ь н ы х к о л л е к т и в о в , м н е п р и х о д и л о с ь т щ а ­

т е л ь н о в ы щ и п ы в а т ь в о л о с к и в о к р у г м о и х н а ­

с т о я щ и х б р о в е й , ч т о б ы л и ц о б ы л о г о т о в о д л я 

с ц е н и ч е с к о г о г р и м а . Т е п е р ь я б о л ь ш е н е в ы ­

с т у п а ю н а с ц е н е , и м н е б о л ь ш е н е н у ж н о п о р -



т и т ь с в о и к р а с и в о и з о г н у т ы е и г у с т ы е б р о в и , 

к о т о р ы е , у в ы , у ж е н е т а к и з я щ н ы , к а к в д н и 

м о е й « т а н ц е в а л ь н о й » м о л о д о с т и . К о г д а в а м 

п о с т о я н н о п р и х о д и т с я в ы д е р г и в а т ь о д н и и т е 

ж е в о л о с к и , и х к о р н и в к о н ц е к о н ц о в и с т о щ а ­

ю т с я , и о н и п р о с т о п е р е с т а ю т р а с т и . 

О д н а к о н а л и ц е е с т ь и н е ж е л а т е л ь н ы е в о ­

л о с к и , н а п р и м е р т а к и е , к о т о р ы е в ы г л я д ы в а ю т 

и з н о з д р е й , п о я в л я ю т с я в о к р у г р т а и л и , т о г о 

х у ж е , н а б о р о д а в к а х и р о д и м ы х п я т н а х . О т т а ­

к и х в о л о с м о ж н о и з б а в и т ь с я т о л ь к о в т о м 

с л у ч а е , е с л и в ы р ы в а т ь и х с к о р н е м . Е с л и к о ж а 

в л а ж н а я и т е п л а я , п р о ц е с с в ы щ и п ы в а н и я в о ­

л о с н е п р и ч и н я е т с и л ь н о й б о л и . Е с л и в ы н е 

у д а л и т е в о л о с о к в м е с т е с к о р н е м , т о ч е р е з н е ­

с к о л ь к о д н е й о н п о я в и т с я с н о в а т а к ж е , к а к 

п о с л е б р и т ь я . В н и м а т е л ь н о о т н о с и т е с ь к к а ж ­

д о м у в о л о с к у и с т а р а й т е с ь в ы д е р г и в а т ь е г о о т 

к о р н я . Т о г д а э т о т в о л о с о к ч е р е з 1 0 — 1 5 у д а л е ­

н и й у ж е н и к о г д а н е п о я в и т с я с н о в а . 

Советы по макияжу 

В 4 - й г л а в е к н и г и в ы у з н а е т е о с о в с е м и н о м 

п о д х о д е к м а к и я ж у и о т о м , к а к м о ж н о д о ­

б и т ь с я т о г о , ч т о б ы в а ш е л и ц о в с е г д а б ы л о с в е ­

ж и м , у п р у г и м и з д о р о в ы м . Е с л и в ы б у д е т е о т ­

н о с и т ь с я к с в о е й к о ж е к а к ж и в о м у о р г а н у с в о ­

е г о т е л а , а н е и с п о л ь з о в а т ь е г о « д л я р и с о в а ­

н и я » , к а к х у д о ж н и к , м а л ю ю щ и й к а р т и н у н а 

х о л с т е , т о ц в е т л и ц а с т а н е т ж и в ы м и п р и в л е ­

к а т е л ь н ы м , и т о г д а у в а с о т п а д е т н е о б х о д и ­

м о с т ь в н а л о ж е н и и т о л с т о г о с л о я к о с м е т и к и . 

В ы б у д е т е и с п о л ь з о в а т ь ж и д к о е м ы л о д л я 

л и ц а т о л ь к о в р е м я о т в р е м е н и , ч т о б ы с м ы т ь 



г р я з ь и л и к о с м е т и к у . Б о л е е т о г о , о ч е н ь с к о р о 

у в а с о т п а д е т н е о б х о д и м о с т ь в и н т е н с и в н о м 

п р и м е н е н и и р а з л и ч н ы х с к р а б о в , л о с ь о н о в и 

д р у г и х к о с м е т и ч е с к и х п р о д у к т о в . А п о к а в о с ­

п о л ь з у й т е с ь н е к о т о р ы м и м о и м и с о в е т а м и , 

е с л и б у д е т е н а к л а д ы в а т ь м а к и я ж : 

1 . Н а н е с и т е н а л и ц о н е м н о г о у в л а ж н я ю щ е г о 
к р е м а и д а й т е е м у в п и т а т ь с я . В ы м о ж е т е у с ­
к о р и т ь э т о т п р о ц е с с , е с л и б у д е т е в т и р а т ь 
е г о в к о ж у л е г к и м и м а с с и р у ю щ и м и д в и ж е ­
н и я м и . М я г к о й с а л ф е т к о й у б е р и т е с л и ц а 
и з л и ш к и к р е м а . 

2 . И с п о л ь з у й т е т о н а л ь н ы й к р е м т о л ь к о в с л у ­
ч а е н е о б х о д и м о с т и . П о с м о т р и т е в н и м а т е л ь ­
н о н а с в о е « о б н а ж е н н о е » л и ц о , о п р е д е л и т е , 
о д и н а к о в о г о л и о н о ц в е т а . Н о с и щ е к и м о ­
г у т б ы т ь т е м н е е , а л о б , ч е л ю с т и и п о д б о р о ­
д о к и м е т ь б о л е е с в е т л ы й о т т е н о к . Н а л о ж и ­
т е т о н т о л ь к о н а у ч а с т к и л и ц а , г д е к о ж а 
т е м н е е . Е с л и т о н а л ь н ы й к р е м , к о т о р ы м в ы 
п о л ь з у е т е с ь , б у д е т и м е т ь т о т ж е о т т е н о к , 
ч т о к о ж а н а щ е к а х , п о д б о р о д к е и л б е , т о р е ­
з у л ь т а т б у д е т т а к и м , к а к б у д т о в ы н а л о ж и л и 
о с н о в у н а в с е л и ц о . 

3 . Н и к о г д а н е н а к л а д ы в а й т е о с н о в у н а м о р ­
щ и н ы . М о р щ и н ы о с о б е н н о н у ж д а ю т с я в 
у в л а ж н е н и и и д о с т у п е в о з д у х а , е с л и в ы х о ­
т и т е , ч т о б ы о н и и с ч е з л и . К о г д а в ы и с п о л ь ­
з у е т е т о н а л ь н ы й к р е м и л и п у д р у д л я т о г о , 
ч т о б ы м а с к и р о в а т ь м о р щ и н ы , э т о с р а в н и м о 
с з а п и х и в а н и е м н о с к а в р о т о р у щ е г о р е б е н ­
к а . Н и к о г д а э т о г о н е д е л а й т е , е с л и х о т и т е , 
ч т о б ы в а ш е л и ц о в ы г л я д е л о л у ч ш е , п о т о м у 
ч т о о с н о в а и л и п у д р а т о л ь к о п о д ч е р к и в а ю т 
м о р щ и н ы и д е л а ю т и х з а м е т н е е и г л у б ж е . 

4 . Н е и с п о л ь з у й т е п у д р у . К о г д а в ы п у д р и т е 
п о т н ы й н о с , б л о к и р у ю т с я п о р ы н а к о ж е , и 
э т о д о с т а в л я е т е й д и с к о м ф о р т , п о т о м у ч т о 



о н а н е м о ж е т д ы ш а т ь . П р е д с т а в ь т е с е б е н а 
м и н у т у , ч т о в ы — э т о б е д н а я п о р а н а к о ж е , 
к о т о р а я в ы д е л я е т п о т и х о ч е т д ы ш а т ь , а е й , 
в м е с т о т о г о ч т о б ы о т к р ы т ь д о с т у п к к и с л о ­
р о д у , з а т ы к а ю т р о т в з б и т о й п о д у ш к о й ! П у д ­
р а н е п о м о ж е т с к р ы т ь д е ф е к т ы н а к о ж е л и ц а 
т а м , г д е о н и е с т ь . Ч т о б ы у б р а т ь л и ш н и й 
б л е с к с о л б а и л и н о с а , п р о с т о п р и к о с н и т е с ь 
к н и м т ы л ь н о й с т о р о н о й л а д о н и , ч т о б ы 
у д а л и т ь л и ш н ю ю в л а г у ( т ы л ь н а я с т о р о н а 
л а д о н и в л ю б о м с л у ч а е и м е е т с у х у ю к о ж у ) . 

5 . П р и н а л о ж е н и и м а к и я ж а н е у х у д ш а й т е с в о е 
л и ц о . П о н а б л ю д а й т е з а в ы р а ж е н и е м л и ц а , 
к о г д а н а к л а д ы в а е т е м а к и я ж . Н а ф о т о 2 1 ( а , 
б , в , г ) м о ж н о у в и д е т ь , к а к м е н я е т с я в ы р а ­
ж е н и е л и ц а п р и п р а в и л ь н о м и н е п р а в и л ь ­
н о м н а л о ж е н и и м а к и я ж а . Е с л и в ы п р и н а ­
л о ж е н и и м а к и я ж а з а м е т и т е о д н о и з т а к и х 
в ы р а ж е н и й н а с в о е м л и ц е , в а м н у ж н о и с ­
п р а в и т ь с я . 

6 . Н и к о г д а н е л о ж и т е с ь с п а т ь , н е с н я в м а к и я ­
ж а . М а к и я ж в о о б щ е н е р е к о м е н д у е т с я н а ­
н о с и т ь и н а ч е к а к д л я о с о б ы х с л у ч а е в д л я 
т о г о , ч т о б ы з а щ и т и т ь л и ц о о т в р е д н о г о в о з ­
д е й с т в и я ф а к т о р о в о к р у ж а ю щ е й с р е д ы , к 
к о т о р ы м в т о м ч и с л е о т н о с и т с я а т м о с ф е р а 

Фото 2 1 : Правильное и 
неправильное наложение макияжа 

а)неправильно 

б)правильно в)неправильно г) правильно 



в д у ш н ы х н о ч н ы х к л у б а х и б а р а х , в ц е н т р е 

б о л ь ш о г о г о р о д а , н а п о л н е н н о м а в т о м о б и л ь ­

н ы м и в ы х л о п а м и и у л и ч н о й п ы л ь ю . К о н е ч ­

н о , е с л и в ы о т п р а в л я е т е с ь н а к а к у ю - т о в е ­

ч е р и н к у , е с л и в ы н а х о д и т е с ь в ц е н т р е о б ­

щ е с т в е н н о г о в н и м а н и я — э т о с о в с е м д р у г о е 

д е л о , н о н у ж н о о б я з а т е л ь н о п о з а б о т и т ь с я о 

т о м , ч т о б ы с н я т ь м а к и я ж п о с л е т а к о г о м е ­

р о п р и я т и я . Э т а к н и г а п р и з в а н а п о б у ж д а т ь 

в а с к т о м у , ч т о б ы з а б о т и т ь с я о з д о р о в ь е 

с в о е г о л и ц а , и п о э т о м у о ч е н ь с к о р о , с л е д у я 

м о е й с и с т е м е о м о л о ж е н и я л и ц а , в ы с м о ж е ­

т е о б х о д и т ь с я в о в с е б е з м а к и я ж а . С а м ы й 

л у ч ш и й с п о с о б с н я т и я м а к и я ж а п е р е д с н о м 

п о д р о б н о о п и с а н в 4 - й г л а в е к н и г и . 

7 . Н и к о г д а н е о п у с к а й т е л и ц о н а р у к и . В с я ­

к и й р а з , к о г д а в ы у с т а е т е и ч у в с т в у е т е , ч т о у 

в а с н е т с и л д е р ж а т ь г о л о в у п р я м о и в а м х о ­

ч е т с я о п у с т и т ь е е н а р у к и , з н а й т е , ч т о п р и ­

ш л о в р е м я з а н я т ь г о р и з о н т а л ь н о е п о л о ж е ­

н и е . К о г д а в ы к л а д е т е г о л о в у н а р у к и , с и д я , 

н а п р и м е р , з а с т о л о м , к о ж а н а ч и н а е т о т в и ­

с а т ь . Н е д е л а й т е э т о г о . Л е ж а н а с п и н е , п о ­

м е с т и т е г о л о в у м е ж д у д в у м я м а л е н ь к и м и 

п о д у ш е ч к а м и , ч т о б ы у д е р ж и в а т ь е е в п р я ­

м о м п о л о ж е н и и , а е с л и в ы л е ж и т е н а п о л у , 

т о м о ж е т е о п у с т и т ь г о л о в у н а п о л . 

Выражение лица 

К о г д а в ы б у д е т е в ы п о л н я т ь п р е д л о ж е н н ы е 

м н о й у п р а ж н е н и я , н а л и ц е б у д у т п р о я в л я т ь с я 

э м о ц и и , с в я з а н н ы е с о с п е ц и ф и ч е с к и м и в ы ­

р а ж е н и я м и л и ц а . С о в р е м е н е м в ы н а у ч и т е с ь 

о с о з н а в а т ь , к а к в ы в ы г л я д и т е с о с т о р о н ы , к о ­

г д а в а ш е л и ц о с в е т и т с я с ч а с т ь е м , к о г д а в ы 



з л и т е с ь , к о г д а в ы г о л о д н ы и т . д . В ы р а ж е н и е 

л и ц а — э т о в о р о т а , к о т о р ы е о т к р ы в а ю т с т о ­

р о н н е м у н а б л ю д а т е л ю т о , ч т о п р о и с х о д и т с 

в а м и , д а е т е м у п о н я т ь , к а к и е э м о ц и и в ы и с ­

п ы т ы в а е т е . Н а п р и м е р , в п о н е д е л ь н и к у т р о м 

в а ш а в н е ш н о с т ь д о л ж н а р а б о т а т ь н а с о з д а н и е 

и м и д ж а д е л о в о й ж е н щ и н ы , о с о б е н н о е с л и в а м 

н у ж н о в с т р е т и т ь с я с н о в ы м к л и е н т о м , а в е ч е ­

р о м в т о т ж е д е н ь в а м п р е д с т о и т о т п р а в и т ь с я 

н а с в и д а н и е в о б р а з е н е ж н о й в о з л ю б л е н н о й . 

В ы н а у ч и т е с ь « э к о н о м и т ь » н а н е н у ж н ы х д в и ­

ж е н и я х л и ц а и о д н о в р е м е н н о д е л а т ь е г о б о л е е 

в ы р а з и т е л ь н ы м . С о в е р ш е н н о о ч е в и д н о , ч т о 

в с е э т о т а к ж е о т р а з и т с я и н а в а ш е м х а р а к т е р е , 

и н а в а ш е м п о в е д е н и и . В а м н а ч н е т н р а в и т ь с я 

в а ш а в н е ш н о с т ь , и в ы б у д е т е л ю б и т ь е е б о л ь ­

ш е , ч е м п р е ж д е , в м е с т е с э т и м с т а н е т е б о л е е 

у в е р е н н ы м и в с е б е . 

Н а у ч и т е с ь у п р а в л я т ь в ы р а ж е н и е м с в о е г о 

л и ц а , и ж и з н ь с т а н е т п р о щ е . В ы в с е г д а б у д е т е 

к о н т р о л и р о в а т ь в ы р а ж е н и е с в о е г о л и ц а , и т о ­

г д а в а ш е л и ц о н е б у д е т в ы з ы в а т ь н е д о в е р и я , 

к о т о р о е м о ж е т в о з н и к а т ь , к о г д а в ы р а ж е н и е 

л и ц а н е с о о т в е т с т в у е т с о д е р ж а н и ю р е ч и . Т а к 

б ы в а е т , н а п р и м е р , к о г д а п о д р у г а д е л а е т в а м 

к о м п л и м е н т , н о п р и э т о м е е л и ц о о с т а е т с я 

х м у р ы м и н е п р и в е т л и в ы м . К о н е ч н о , п р и ч и н а 

е е п л о х о г о н а с т р о е н и я м о ж е т н е и м е т ь н и к а ­

к о г о о т н о ш е н и я к т о м у , ч т о о н а г о в о р и т , и 

в о в с е н е п р е д п о л а г а е т н е п р и я з н и к в а м л и ч ­

н о . В о з м о ж н о , у н е е п р о с т о б о л и т г о л о в а . К о ­

г д а м и м и к а о с т а е т с я н е к о н т р о л и р у е м о й , л и ц о 

н а ч и н а е т п р о с т о ж и т ь с в о е й ж и з н ь ю , и у в а с 

в ы р а б а т ы в а е т с я п р и в ы ч к а в о о б щ е н е о б р а щ а т ь 

в н и м а н и я н а в ы р а ж е н и е с в о е г о л и ц а , к о т о р о е 

м о ж е т н е с о о т в е т с т в о в а т ь т о м у с о с т о я н и ю , 

к о т о р о е в ы п е р е ж и в а е т е в д а н н ы й м о м е н т . 

Е с л и в ы п о д о р о г е н а р а б о т у п о п а л и в п р о б к у 



и в с т у п и л и в п е р е п а л к у с д р у г и м и в о д и т е л я ­

м и , и в ы н е с п р а в и л и с ь с в ы р а ж е н и е м с в о е г о 

л и ц а д о т о г о , к а к в о ш л и в д в е р ь с в о е г о о ф и с а , 

в а ш и к о л л е г и м о г у т н е п р а в и л ь н о в а с п о н я т ь , 

п р и н и м а я , н а п р и м е р , г р и м а с у о з л о б л е н н о с т и 

н а в а ш е м л и ц е н а с в о й с ч е т и н е д о у м е в а я , ч т о 

т а к о г о о н и в а м с д е л а л и ? 

Отучитесь 
от дурных привычек 

В э т о й к н и г е я н а м е р е н а н а у ч и т ь в а с к о н т р о ­

л и р о в а т ь в ы р а ж е н и е с в о е г о л и ц а и п о п у т н о 

и з б а в и т ь с я о т с т а р о й п р и в ы ч к и н е о б р а щ а т ь 

в н и м а н и е н а с о б с т в е н н у ю м и м и к у , я н а у ч у 

в а с к о н т р о л и р о в а т ь в ы р а ж е н и е л и ц а т а к , ч т о ­

б ы н а н е м н е о т р а ж а л и с ь с л е д ы п е р е ж и т о г о . 

Р а з р а б о т а н н а я м н о ю п р о г р а м м а у п р а ж н е н и й 

д л я л и ц а п о м о г а е т « з а л и з ы в а т ь » д у ш е в н ы е р а ­

н ы и в р а ч е в а т ь « ш р а м ы » . П р е д л о ж е н н ы е у п р а ж ­

н е н и я п о м о г а ю т о м о л а ж и в а н и ю л и ц а с п о м о ­

щ ь ю м а с с а ж а , с т и м у л я ц и и и р а з л и ч н ы х д в и ­

ж е н и й . В с е э т о , в м е с т е в з я т о е , « о т у ч и т » л и ц о 

в ы р а ж а т ь в а ш и э м о ц и и б е с к о н т р о л ь н о и « н а ­

у ч и т » е г о и з б а в л я т ь с я о т н а к о п л е н н о г о н а п р я ­

ж е н и я и у с т а л о с т и . К о г д а в ы с п о м о щ ь ю р у к 

в ы п о л н я е т е у п р а ж н е н и я н а к о о р д и н а ц и ю , в ы 

з а с т а в л я е т е р а б о т а т ь к р о ш е ч н ы е г р у п п ы м ы ш ц , 

н е п р и ч и н я я и м п о в р е ж д е н и й . Н и к о г д а н е п о ­

з в о л я й т е с е б е г р и м а с н и ч а т ь и п р и д а в а т ь с в о ­

е м у л и ц у у р о д л и в о е в ы р а ж е н и е , и в ы у в и д и т е , 

к а к н е к р а с и в о с т ь у й д е т н а в с е г д а . П р е д с т а в ь т е 

с е б е , к а к в ы с п л е в ы в а е т е с л ю н у , к а ш л я е т е , ч и ­

х а е т е и л и к р и ч и т е , к о н т р о л и р у я п р и э т о м в ы -



р а ж е н и е с в о е г о л и ц а , и в ы у в и д и т е , ч т о м о ж н о 

д е л а т ь т а к и е д в и ж е н и я и з я щ н о . Ч е р е з н е к о т о ­

р о е в р е м я н е к р а с и в ы е д в и ж е н и я б у д у т к а з а т ь ­

с я в а м н а с т о л ь к о н е е с т е с т в е н н ы м и , ч т о в ы 

н и к о г д а н е в е р н е т е с ь к н и м . В ы т а к ж е о ч е н ь 

с к о р о о б н а р у ж и т е , ч т о п о с т о я н н а я с а м о к о р ­

р е к ц и я л и ц а д а е т п о л о ж и т е л ь н ы е р е з у л ь т а т ы . 

П р а к т и к у й т е с ь в э т о м д о т е х п о р , п о к а н е н а у ­

ч и т е с ь д е л а т ь э т о н е з а м е т н о . О ч е н ь с к о р о п о ­

с л е о с в о е н и я у п р а ж н е н и й в ы н а у ч и т е с ь к о н ­

т р о л и р о в а т ь в ы р а ж е н и е с в о е г о л и ц а н а с т о л ь ­

к о , ч т о о н о в с е г д а б у д е т в ы г л я д е т ь к р а с и в ы м 

и п р и в л е к а т е л ь н ы м , и э т о п о м о ж е т д о б и т ь с я 

р е а л и з а ц и и о п р е д е л е н н ы х ж и з н е н н ы х п л а н о в . 

В у п р а ж н е н и я х д л я т у л о в и щ а ч а с т о п р и ­

х о д и т с я к о р р е к т и р о в а т ь п о л о ж е н и е т е л а р у ­

к а м и . Э т о х о р о ш о в и д н о н а у п р а ж н е н и я х , в 

к о т о р ы х з а д е й с т в о в а н а г р у д н а я к л е т к а . П о м о ­

г а я с е б е р у к а м и п р и в ы п о л н е н и и у п р а ж н е н и я , 

в ы с м о ж е т е п о ч у в с т в о в а т ь д в и ж е н и е , ч т о б ы 

п о м о ч ь с в о е м у с о з н а н и ю з а п о м н и т ь , к а к и м 

о н о д о л ж н о б ы т ь п р и п р а в и л ь н о м в ы п о л н е ­

н и и . П о с т е п е н н о в ы б у д е т е п о л ь з о в а т ь с я р у ­

к а м и в с е р е ж е и р е ж е , п о л а г а я с ь т о л ь к о н а и н ­

ф о р м а ц и ю о д в и ж е н и и , з а л о ж е н н у ю в п а м я т и 

г о л о в н о г о м о з г а . П о н а ч а л у , к о г д а в а м п р и д е т ­

с я п о ч т и п о с т о я н н о п о м о г а т ь р у к а м и с в о и м 

м ы ш ц а м в ы п о л н я т ь с к о о р д и н и р о в а н н ы е д в и ­

ж е н и я , в ы б у д е т е о щ у щ а т ь н е к о т о р у ю н е у к ­

л ю ж е с т ь м ы ш ц , н е п р и в ы к ш и х в ы п о л н я т ь д в и ­

ж е н и я , к о т о р ы м в ы п ы т а е т е с ь и х н а у ч и т ь . Ч е м 

д о л ь ш е в ы б у д е т е з а н и м а т ь с я п о м о е й с и с т е ­

м е , т е м б о л е е с к о о р д и н и р о в а н н ы м , п о д в и ж ­

н ы м и п л а с т и ч н ы м с т а н е т в а ш е л и ц о и т е м в е ­

р о я т н е е , ч т о о н о б ы с т р е е о с в о и т с я с н о в ы м 

д л я н е г о я з ы к о м . К о г д а в ы н а ч н е т е з а н и м а т ь ­

с я , в ы т а к ж е п о й м е т е , ч т о ч у в с т в и т е л ь н о с т ь 



р у к и м е е т р е ш а ю щ е е з н а ч е н и е д л я в ы п о л н е ­

н и я у п р а ж н е н и й . К р о м е т о г о , н а ч и н а я с э т о г о 

м о м е н т а , з н а й т е , ч т о м о ж н о д е л а т ь и ч т о — 

н е т . 

Что нужно делать: 

П и т а т ь с я з д о р о в о й п и щ е й . В а ш р а ц и о н 

п и т а н и я н а 7 5 п р о ц е н т о в д о л ж е н с о с т о я т ь 

и з с в е ж и х о в о щ е й и ф р у к т о в и с а л а т о в . 

С п а т ь в т е м н о й и х о р о ш о п р о в е т р и в а е м о й 

к о м н а т е . 

Н е н а к л а д ы в а т ь м а к и я ж , к о г д а э т о в о з м о ж ­

н о , и н е з а б ы в а т ь с м ы в а т ь м а к и я ж н а н о ч ь . 

В с е г д а с л е д и т ь з а в ы р а ж е н и е м с в о е г о 

л и ц а , к о г д а в а м э т о у д а е т с я . 

Что нельзя делать: 

П и т ь с п и р т н ы е н а п и т к и ( к а к п р а в и л о ) . 

П и т ь к р е п к и й к о ф е и л и ч а й . 

К у р и т ь . 

О б ъ е д а т ь с я в р е д н о й д л я з д о р о в ь я п и щ е й , 

к о т о р а я с о д е р ж и т п и щ е в ы е к р а с и т е л и , 

е с т ь , н а п р и м е р , с л а д о с т и , ш о к о л а д , п и т ь 

к о л у . Е с л и в ы п е р е е л и , п е й т е б о л ь ш е в о ­

д ы , ч т о б ы к а к с л е д у е т п р о м ы т ь ж е л у д о ч ­

н о - к и ш е ч н ы й т р а к т . 

В с л е д у ю щ е й г л а в е к н и г и м ы р а с с м о т р и м в о ­

п р о с ы с о с т а в л е н и я и н д и в и д у а л ь н о й п р о г р а м ­

м ы з а н я т и й и о ц е н к и д о с т и г н у т ы х р е з у л ь т а ­

т о в . П р и в е д е н н ы й в ы ш е с п и с о к и м е е т р е ш а ю ­

щ е е з н а ч е н и е д л я т о г о , ч т о б ы в а ш е л и ц о с т а л о 

л у ч ш е , с в е ж е е и м о л о ж е . 



ГЛАВА ТРЕТЬЯ 

У р о д с т в о п р е д с т а в л я е т с о б о й к а р т и н у н е б л а ­

г о п о л у ч и я . Е с л и у ч е л о в е к а х о р о ш е е н а с т р о е ­

н и е , е с л и о н з д о р о в , у н е г о н е т п р и ч и н д л я 

т о г о , ч т о б ы в ы г л я д е т ь н е к р а с и в о . Н е у х о ж е н ­

н о е и н е з д о р о в о е л и ц о о т р а ж а е т н е б л а г о п о л у ­

ч и е д у ш и и т е л а . 

Р а с с м а т р и в а й т е п р о ц е с с о м о л о ж е н и я л и ц а 

к а к у х о д з а б о л ь н ы м , к о т о р ы й о п р а в л я е т с я 

п о с л е т я ж е л о й и п р о д о л ж и т е л ь н о й б о л е з н и . 

Б а л у й т е с е б я о т д ы х о м , п и т а т е л ь н о й е д о й , с в е ­

ж и м в о з д у х о м и ф и з и ч е с к и м и у п р а ж н е н и я м и . 

Д у м а й т е б о л ь ш е о х о р о ш е м и п о п р о б у й т е и з ­

б а в и т ь с я о т л ю б ы х с т р а х о в , в о л н е н и й , п е р е ж и ­

в а н и й , к о т о р ы е м о г у т т а и т ь с я в т е м н ы х у г о л ­

к а х в а ш е г о с о з н а н и я . Л у ч ш е в с е г о п р о ц е с с у 

о м о л о ж е н и я с п о с о б с т в у ю т з д о р о в ы й с о н , р е ­

л а к с а ц и я и м а с с а ж . Б о л е з н и , с л а б о с т ь , н а р у ­

ш е н и я в р а б о т е о р г а н о в и с и с т е м о р г а н и з м а , 

д е п р е с с и в н ы е с о с т о я н и я и а п а т и я — в с е э т о 



у к а з ы в а е т н а н а л и ч и е н е к и х в н у т р е н н и х п р о ­

б л е м к а к н а э м о ц и о н а л ь н о м , т а к и н а ф и з и ч е ­

с к о м у р о в н е . 

П р и ч и н а в о з н и к н о в е н и я б о л и и с и м п т о ­

м ы , с о п у т с т в у ю щ и е е й , у к а з ы в а ю т н а н а л и ч и е 

з а б о л е в а н и я . П о ч т и к а ж д о е з а б о л е в а н и е с о ­

п р о в о ж д а е т с я б о л я м и , л о к а л и з о в а н н ы м и в о т ­

д е л ь н ы х ч а с т я х т е л а . Л ю б а я б о л е з н ь о п р е д е ­

л я е т с я р я д о м с и м п т о м о в , з а ч а с т у ю с в я з а н н ы х 

с н е п р и я т н ы м и и ( и л и ) б о л е в ы м и о щ у щ е н и я ­

м и . О т ч а с т и э т о п о м о г а е т и с ц е л е н и ю , к о г д а 

в о з н и к а ю т п о х о ж и е б о л и , н о в б о л ь ш и н с т в е 

с л у ч а е в к л а с с и ф и к а ц и я т о в о з н и к а ю щ и х , т о 

и с ч е з а ю щ и х б о л е й с н и ж а е т и х и н т е н с и в ­

н о с т ь , п о т о м у ч т о , к о г д а с и м п т о м ы о п р е д е л е ­

н ы , м о ж е т л е ч и т ь с я у ж е н е б о л ь с а м а п о с е б е , 

а у с т р а н я т ь с я п р и ч и н ы , в ы з ы в а ю щ и е е е п о я в ­

л е н и е . Т а к ч т о в м е с т о т о г о , ч т о б ы р а с с м а т р и ­

в а т ь о п у щ е н н ы е в е к и к а к п р о я в л е н и е с и м ­

п т о м а н е к о е г о з а б о л е в а н и я , н а п р и м е р р а к а , 

к о т о р ы й д о л ж е н б ы т ь у д а л е н х и р у р г и ч е с к и м 

п у т е м , п о ч е м у н е п о п р о б о в а т ь и с п о л ь з о в а т ь 

п о з и т и в н ы й п о д х о д в в и д е т о н и з и р у ю щ и х у п ­

р а ж н е н и й ? К а к э т о г о д о б и т ь с я , п о д р о б н о 

о б ъ я с н я е т с я в м е т о д и к е , к о т о р а я у н и к а л ь н а 

д л я м о е й с и с т е м ы о м о л о ж е н и я . 

Методика 

В о с н о в е м о е й с и с т е м ы л е ж и т м е т о д и к а , п о ­

с т р о е н н а я н а т о м , ч т о б ы п р е ж д е в с е г о н а у ­

ч и т ь с я ч у в с т в о в а т ь п р о и з в о л ь н о с о к р а щ а ю ­

щ и е с я м ы ш ц ы и з а с т а в л я т ь и х р а б о т а т ь . К о г д а 

э т и м ы ш ц ы н а ч и н а ю т в а с с л у ш а т ь с я , т о о н и , в 

с в о ю о ч е р е д ь , с т и м у л и р у ю т и з а с т а в л я ю т р а -



б о т а т ь « с о н н ы е » ( в я л ы е , п а с с и в н ы е ) м ы ш ц ы , 

к о т о р ы е с о в р е м е н е м в к л ю ч а ю т с я и н а ч и н а ю т 

а к т и в н о д е й с т в о в а т ь . С к о о р д и н и р о в а н н о с т ь 

р а б о т ы м ы ш ц п р и у м н о ж а е т с я з а с ч е т т р е н и ­

р о в о к . К о г д а в с е п а с с и в н ы е м ы ш ц ы « п р о с ы ­

п а ю т с я о т с п я ч к и » ( а н а э т о , к о н е ч н о , у х о д и т 

к а к о е - т о в р е м я ) , т о ц е л а я с е т ь к р о ш е ч н ы х , 

м е л к и х , с р е д н и х п о р а з м е р у и б о л ь ш и х м ы ш ц 

и г р у п п м ы ш ц , к о т о р ы е р а с п о л о ж е н ы у ж е н е 

в о б л а с т и г о л о в ы , а в п л е ч е в о м п о я с е и д а ж е 

н и ж е — в о б л а с т и л о п а т о к и л и с р е д н е й ч а с т и 

с п и н ы , — н а ч и н а е т р а б о т а т ь к а к е д и н а я к о ­

м а н д а . Э т о д а е т в о з м о ж н о с т ь п о ч у в с т в о в а т ь , 

к а к р а б о т а ю т н е п р о и з в о л ь н о с о к р а щ а ю щ и е с я 

м ы ш ц ы т е л а . К о г д а в ы ч у в с т в у е т е р а б о т у м ы ш ц 

и л и в и д и т е , к а к о н и д в и г а ю т с я ( с о к р а щ а ю т с я 

и л и р а с с л а б л я ю т с я ) , т о м о ж е т е м ы с л е н н о д а т ь 

и м у с т а н о в к у н а в ы п о л н е н и е о п р е д е л е н н ы х 

ф у н к ц и й , и т о г д а о н и б у д у т п о в а ш е м у ж е л а ­

н и ю с о к р а щ а т ь с я и л и , н а о б о р о т , р а с с л а б л я т ь ­

с я . Э т о о з н а ч а е т , ч т о в с е м ы ш ц ы т е л а м о г у т 

д в и г а т ь с я п р о и з в о л ь н о , е с л и и х к э т о м у п р и ­

у ч и т ь , ч т о и с о с т а в л я е т о с н о в у м о е й с и с т е м ы 

о м о л о ж е н и я , и з л о ж е н н о й в э т о й к н и г е . 

Упражнения 

В ы п о л н е н и е о т д е л ь н о г о у п р а ж н е н и я з а с т а в ­

л я е т р а б о т а т ь о д н у и л и н е с к о л ь к о м ы ш е ч н ы х 

г р у п п , в р е з у л ь т а т е ч е г о о н и с о к р а щ а ю т с я , 

р а с с л а б л я ю т с я и л и с о х р а н я ю т о п р е д е л е н н о е 

п о л о ж е н и е . К о г д а м ы ш ц ы с о к р а щ а ю т с я , т о в 

т а к о м п о л о ж е н и и о н и л и ш а ю т с я в о з м о ж н о с т и 

п о л у ч а т ь п и т а т е л ь н ы е в е щ е с т в а , п о с т у п а ю щ и е 

к н и м п о к р о в е н о с н ы м с о с у д а м . К о г д а м ы ш ц а 



р а с с л а б л е н а , о н а м я г к а я и п о х о ж а н а в о з д у ш ­

н ы й ш а р и к , н а п о л н е н н ы й в о д о й . 

Н е к о т о р ы е у п р а ж н е н и я и т е х н и к и , р а з р а ­

б о т а н н ы е м н о ю , п р е д п о л а г а ю т о ч е н ь н е з н а ­

ч и т е л ь н о е с о к р а щ е н и е м ы ш ц . Ч т о б ы з а д е й ­

с т в о в а т ь в с е г р у п п ы м ы ш ц , н а х о д я щ и е с я в к а ­

к о й - т о ч а с т и л и ц а , в а ж н о з а д е й с т в о в а т ь к а ж ­

д у ю г р у п п у м ы ш ц т о л ь к о в о п р е д е л е н н о й 

с т е п е н и , а и н о г д а д о б и в а т ь с я и х п о л н о г о с о ­

к р а щ е н и я . Д а в а й т е п р е д с т а в и м с е б е , к а к п р о ­

и с х о д и т с о к р а щ е н и е м ы ш ц ы ш а г з а ш а г о м . Н а 

п у т и к п о л н о м у с о к р а щ е н и ю о т п у н к т а А к 

п у н к т у Б л ю б а я м ы ш ц а п р о х о д и т н е с к о л ь к о 

э т а п о в , к о т о р ы е п е р е м е ж а ю т с я с и н т е р в а л а ­

м и . И к а ж д ы й т а к о й э т а п д о л ж е н б ы т ь в а м и 

п р о ч у в с т в о в а н и п р о д о л ж и т е л е н в о в р е м е н и , 

ч т о б ы з а т е м в ы м о г л и п е р е й т и к с л е д у ю щ е м у 

э т а п у с о к р а щ е н и я м ы ш ц ы . Т а к о й п о д х о д п о ­

з в о л я е т у б е д и т ь с я в т о м , ч т о в с е м ы ш ц ы н е 

т о л ь к о в о ш л и в т о н у с , н о т а к ж е с л а ж е н н о р а ­

б о т а ю т в о д н о й к о м а н д е . К о г д а с о к р а щ е н и е 

м ы ш ц ы д о с т и г а е т с в о е г о п и к а , к о г д а о н а у ж е 

н е м о ж е т б о л ь ш е с о к р а щ а т ь с я , к о г д а в с е в о ­

в л е ч е н н ы е в э т о м ы ш ц ы т а к ж е н а х о д я т с я в с о ­

с т о я н и и п о л н о г о с о к р а щ е н и я и н а п о л н е н ы 

к р о в ь ю , в о т в э т о т м о м е н т с л е д у е т д а т ь к о м а н ­

д у м ы ш ц а м о с т а в а т ь с я в т а к о м с о с т о я н и и в т е ­

ч е н и е о п р е д е л е н н о г о в р е м е н и , п о с л е ч е г о р а ­

б о т а т ь с м ы ш ц а м и в о б р а т н о м н а п р а в л е н и и , 

т . е . т а к ж е п о с т е п е н н о , ш а г з а ш а г о м , с н и м а т ь 

н а п р я ж е н и е и п о с т е п е н н о п о г р у ж а т ь с я в с о ­

с т о я н и е п о л н о г о р а с с л а б л е н и я . В с е э т и м ы ­

ш е ч н ы е д в и ж е н и я в ы п о л н я ю т с я в с о ч е т а н и и с 

д ы х а т е л ь н ы м и — в д о х а м и и в ы д о х а м и , а т а к ж е 

с о п р о в о ж д а ю т с я с ч е т о м . В ы п о л у ч и т е б о л ь ­

ш е е у д о в о л ь с т в и е о т з а н я т и й , е с л и б у д е т е в ы ­

п о л н я т ь и х п о д м у з ы к у , п о т о м у ч т о о н а п о м о ­

ж е т в а м п о д д е р ж и в а т ь о п р е д е л е н н ы й р и т м . 



Д ы х а н и е в с о ч е т а н и и с о с ч е т о м о ч е н ь в а ж н ы 

д л я в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и й . Л и ч н о я ч а с т о 

д е л а ю с в о и у п р а ж н е н и я п о д м у з ы к у , к о г д а е д у 

н а м а ш и н е и л и д е л а ю ч т о - т о д р у г о е . С о г л а с о ­

в а н н о с т ь д е й с т в и й в с о ч е т а н и и с о с ч е т о м п о ­

к а з а н а в т а б л и ц е 2 2 . Н а н е й в и д н о , ч т о л ю б о е 

у п р а ж н е н и е п о д о б н о з а р я д у э н е р г и и , к о т о р ы й 

с о п р о в о ж д а е т с я д ы х а н и е м и с ч е т о м . 

Дыхание и счет 
при выполнении упражнений 

Рис. 22: Схема выполнения упражнений 

Ч т о б ы п о ч у в с т в о в а т ь , к а к п о э т а п н о р а б о т а ю т 

ч е т ы р е х г л а в ы е м ы ш ц ы б е д р а ( в в е р х н е й ч а с т и 

н о г ) в с о ч е т а н и и с д ы х а т е л ь н ы м и д в и ж е н и я м и 

и с ч е т о м , п о п р о б у й т е с д е л а т ь в о т ч т о : 

Эксперимент № 2. Упражнение с поднятой ногой 

1 . В с т а н ь т е о к о л о с т е н к и и л и с т у л а т а к , ч т о б ы 
в ы м о г л и д е р ж а т ь р а в н о в е с и е . 

2 . Т е п е р ь п о д н и м и т е о д н у н о г у н а д ю й м * о т 
п о л а , н е с г и б а я е е в к о л е н е , и о с т а в а й т е с ь в 
э т о м п о л о ж е н и и , п о к а н е с о с ч и т а е т е д о 
т р е х . 

* 
1 дюйм равен 2,5 см. 

С ч е т 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 12 3 4 5 6 7 8 12 3 4 5 6 7 8 

Д ы х а н и е вдох з а д е р ж к а 
дыхания 

выдох з а д е р ж к а 
дыхания 

Д е й с т в и е с о х р а щ е н и е 
м ы ш ц 

д е р ж а т ь мышцы 
в с о с т о я н и и 
с т а т и ч е с к о г о 
с о к р а щ е н и я 

расслабление отдых 



3 . З а т е м п о д н и м и т е н о г у е щ е н а д в а д ю й м а и 

о с т а в а й т е с ь в э т о м п о л о ж е н и и . 

4 . Т а к п о с т е п е н н о п о д н и м а й т е н о г у в с е в ы ш е 

и в ы ш е и д е р ж и т е в к а ж д о м п о л о ж е н и и , с ч и ­

т а я д о в о с ь м и , д о т е х п о р , п о к а в ы н е п о ­

ч у в с т в у е т е , ч т о н о г а в ы ш е н е п о д н и м а е т с я . 

П о м и м о т о г о , ч т о в т а к о м п о л о ж е н и и ч е ­

т ы р е х г л а в ы е м ы ш ц ы б е д р а б у д у т н а х о д и т ь ­

с я в с о с т о я н и и с т а т и ч е с к о г о с о к р а щ е н и я , э т о 

п о л о ж е н и е д л я ч е т ы р е х г л а в ы х м ы ш ц б е д р а 

я в л я е т с я н а и б о л е е т р у д н ы м , о н о т а к ж е п о ­

з в о л я е т п р о р а б о т а т ь э т и м ы ш ц ы в о в с е х п о ­

л о ж е н и я х . 

5 . К о г д а п о д н и м е т е н о г у н а м а к с и м а л ь н у ю 

в ы с о т у , д е р ж и т е е е в т а к о м п о л о ж е н и и , п о к а 

н е с о с ч и т а е т е д о в о с ь м и . 

6 . А т е п е р ь н е р а с с л а б л я й т е с ь , у п р а ж н е н и е н а 

э т о м н е з а к а н ч и в а е т с я — н а ч и н а й т е т о ч н о 

т а к ж е п о э т а п н о о п у с к а т ь н о г у в н и з , у д е р ж и ­

в а я е е в к а ж д о м п о л о ж е н и и н а с ч е т в о с е м ь . 

Эффективный способ 
укрепления мышц 

К о г д а о п у с т и т е н о г у н а п о л , в ы о щ у т и т е , ч т о 

е е м ы ш ц ы б у к в а л ь н о « о ж и л и » . Т е п е р ь р а с ­

с л а б ь т е с ь и п р о д о л ж а й т е д ы ш а т ь р а в н о м е р н о , 

к а к и п р и в ы п о л н е н и и в с е г о у п р а ж н е н и я , а 

з а т е м п о т р я с и т е н о г о й , ч т о б ы о к о н ч а т е л ь н о 

с н я т ь н а п р я ж е н и е . В ы у б е д и л и с ь , ч т о т е х н и к а 

п о с т е п е н н о г о у в е л и ч е н и я н а п р я ж е н и я в м ы ш ­

ц а х р а б о т а е т о ч е н ь э ф ф е к т и в н о , и п о э т о м у м ы 

д а л е е б у д е м п р и м е н я т ь е е д л я в ы п о л н е н и я у п ­

р а ж н е н и й д л я м ы ш ц л и ц а . К о н е ч н о , э т о б у д е т 



у ж е н е т а к т р у д н о , к а к у д е р ж и в а т ь н о г у н а в е с у 

и п о с т е п е н н о п о д н и м а т ь ( и л и о п у с к а т ь ) е е . 

В д о п о л н е н и е к т а к о м у п о ш а г о в о м у в ы п о л ­

н е н и ю у п р а ж н е н и й д л я с т и м у л я ц и и м ы ш ц в ы 

т а к ж е б у д е т е п р и м е н я т ь и т е х н и к у в и з у а л и з а ­

ц и и , с о з д а в а я в с в о е м с о з н а н и и ж е л а е м ы й 

з р и т е л ь н ы й о б р а з , к о т о р ы й п о м о ж е т в а м д о ­

б и т ь с я м а к с и м а л ь н о г о р е з у л ь т а т а . 

Т е х н и к а в и з у а л и з а ц и и п о м о г а е т и з о л и р о в а т ь 

о т д е л ь н ы е г р у п п ы м ы ш ц и з а с т а в и т ь и х р а б о ­

т а т ь « в о д н о й к о м а н д е » . С о з д а н и е в и з у а л ь н о г о 

о б р а з а в с о ч е т а н и и с у с т а н о в к о й , к о т о р у ю в ы 

з а д а е т е с в о е м у м о з г у , в о в с е н е я в л я е т с я с и м п ­

т о м а м и у м о п о м е ш а т е л ь с т в а , п р и у с л о в и и , 

ч т о в ы д е л а е т е э т о в п о л н е с о з н а т е л ь н о ( т . е . 

п о с о б с т в е н н о й в о л е ) и с о п р е д е л е н н о й ц е л ь ю . 

Т а к ч т о н е н а д о ч у в с т в о в а т ь с е б я г л у п о , т в е р д я 

с е б е , ч т о ж и з н ь п р е к р а с н а и у д и в и т е л ь н а , и л и 

ч т о с о з д а н н ы й в а м и в и з у а л ь н ы й о б р а з и с т о ­

ч а е т а р о м а т л а в а н д ы , и л и ч т о в ы п р е д с т а в л я е ­

т е с е б е , б у д т о н а х о д и т е с ь в М а с с а ч у с е т с е в д н и 

б а б ь е г о л е т а , в т о в р е м я к а к н а с а м о м д е л е н а х о ­

д и т е с ь н а п р о н з и т е л ь н о х о л о д н о м в е т р у г д е -

т о в М а н ч е с т е р е п о з д н и м н о я б р ь с к и м в е ч е ­

р о м . 

И с п о л ь з у й т е с и л у с в о е г о в о о б р а ж е н и я . З а 

с е р ы м и о б л а к а м и в с е г д а с к р ы т о с и н е е - с и н е е 

н е б о , х о т я в а ш и г л а з а н е м о г у т у в и д е т ь е г о , а 

в а ш р а з у м к о н т р о л и р у е т в ы р а ж е н и е в а ш е г о 

л и ц а , а в о в с е н е п р о г н о з п о г о д ы . 

ШШ ДЖУЛЬЕТТ КАНДО 

Техника визуализации 



Лицевые мышцы 

Н а р и с у н к е 2 3 и з о б р а ж е н ы о с н о в н ы е г р у п п ы 

л и ц е в ы х м ы ш ц , и э т и м ы ш ц ы в ы б у д е т е з а ­

д е й с т в о в а т ь п р и в ы п о л н е н и и у п р а ж н е н и й п о 

м о е й с и с т е м е . О д н а к о в о в р е м я п р а к т и ч е с к и х 

з а н я т и й н е с л е д у е т д у м а т ь о т о м , к а к н а з ы в а ­

ю т с я э т и м ы ш ц ы . Г о р а з д о б о л ь ш у ю п о л ь з у 

п р и н е с е т с п о с о б н о с т ь в а ш е г о р а з у м а п р е д ­

с т а в л я т ь с е б е т о и л и и н о е д в и ж е н и е , а н е т р а ­

т и т ь в р е м я н а т о , ч т о б ы в с п о м и н а т ь , к а к н а ­

з ы в а ю т с я т е и л и и н ы е г р у п п ы м ы ш ц . К о г д а 

ф у т б о л и с т б ь е т п о м я ч у , о н д е л а е т э т о д л я 

т о г о , ч т о б ы з а б и т ь г о л в в о р о т а п р о т и в н и к а , и 

о н д у м а е т п р и э т о м о г о л е , а в о в с е н е о т о м , 

ч т о д е л а ю т в э т о в р е м я е г о ч е т ы р е х г л а в ы е 

м ы ш ц ы б е д р а . Т е х н и к а в и з у а л и з а ц и и т а к ж е 

п о м о ж е т в а м и п р и в ы п о л н е н и и у п р а ж н е н и й 

н а р а с с л а б л е н и е . 

Рис. 2 3 : Мышцы лица 



Мышечный тонус П о с к о л ь к у с о в е р ш е н н о о ч е в и д н о , ч т о в и д и ­

м ы й э ф ф е к т о т в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и й б у ­

д е т б о л е е н а г л я д н ы м , е с л и т к а н и л и ц а б у д у т 

п о д в е р г а т ь с я с т и м у л я ц и и , т о в а м п р о с т о н е ­

о б х о д и м о п о н и м а т ь , ч т о о з н а ч а ю т т е р м и н ы 

« т о н у с » и « с т и м у л я ц и я » . 

П о с у т и э т и т е р м и н ы о з н а ч а ю т о д н о и т о 

ж е и п р е д п о л а г а ю т с п о с о б н о с т ь о п р е д е л е н ­

н ы м о б р а з о м в о з д е й с т в о в а т ь н а з а д а н н ы е у ч а ­

с т к и т е л а , е г о т к а н и , в к л ю ч а я м ы ш е ч н ы е т к а ­

н и , д л я т о г о ч т о б ы п о с л е д н и е « п р о с н у л и с ь и 

в с т р е п е н у л и с ь » . К о г д а м ы г о в о р и м о с т и м у л я ­

ц и и м ы ш ц л и ц а , т о и м е е м в в и д у , ч т о м ы ш е ч ­

н ы й т о н у с о п р е д е л я е т , к а к в ы г л я д и т л и ц о , н а ­

с к о л ь к о о н о с в е ж о и в ы р а з и т е л ь н о . Ч т о б ы т о ­

н и з и р о в а т ь о п р е д е л е н н у ю ч а с т ь л и ц а , н а д о 

у м е т ь п о ч у в с т в о в а т ь , ч т о п р о и с х о д и т п р и и з о ­

л я ц и и о т д е л ь н ы х м ы ш ц в о в р е м я в ы п о л н е н и я 

у п р а ж н е н и я . П р и с т и м у л я ц и и м ы ш ц л и ц а в ы 

п о л у ч а е т е в о з м о ж н о с т ь н а у ч и т ь с я к о н т р о л и ­

р о в а т ь т р и р а з н ы х т и п а м ы ш ц : 

1 . В я л ы е ( п а с с и в н ы е ) м ы ш ц ы , и х т а к ж е н а з ы ­

в а ю т « с о н н ы м и » и л и « с п я щ и м и » , к о т о р ы е 

п о ч т и н и к о г д а н е р а б о т а ю т п р и в ы п о л н е ­

н и и д в и ж е н и й . 

2 . П р о и з в о л ь н ы е м ы ш ц ы — т . е . т е м ы ш ц ы , 

к о т о р ы е м ы и с п о л ь з у е м с о з н а т е л ь н о . 

3 . Н е п р о и з в о л ь н ы е м ы ш ц ы — э т о т е м ы ш ц ы , 

к о т о р ы е д в и г а ю т с я с а м и п о с е б е т а к , ч т о 

м ы э т о г о м о ж е м и н е з а м е ч а т ь . 

Вялые (пассивные) мышцы 

В я л ы е ( и л и п а с с и в н ы е ) м ы ш ц ы — э т о п у ч о к 

м ы ш е ч н ы х в о л о к о н , к о т о р ы е о б л а д а ю т п о т е н -



ц и а л ь н о й с п о с о б н о с т ь ю д в и г а т ь с я , и , с л е д о ­

в а т е л ь н о , м о г у т п о д д а в а т ь с я с т и м у л я ц и и , н о 

и з - з а т о г о , ч т о о н и о с т а ю т с я н е в о с т р е б о в а н н ы ­

м и , э т и м ы ш е ч н ы е в о л о к н а п о с т е п е н н о с т а ­

н о в я т с я р а с к о о р д и н и р о в а н н ы м и д о т а к о й с т е ­

п е н и , ч т о у ж е в о о б щ е н е м о г у т р е а г и р о в а т ь н и 

н а о д и н в и д с т и м у л я ц и и и н е м о г у т б ы т ь и с ­

п о л ь з о в а н ы . О н и п р о с т о о с л а б е в а ю т . П о с к о л ь ­

к у п а с с и в н ы е м ы ш ц ы н е с о к р а щ а ю т с я , т о , с о ­

о т в е т с т в е н н о , о н и н е н а п о л н я ю т с я к р о в ь ю , 

ч т о д е л а е т и х о ч е н ь у д о б н ы м м е с т о м д л я н а к о ­

п л е н и я ж и р а . Е с л и м ы ш ц ы с л а б ы и н е м о г у т 

у б е р е ч ь н а х о д я щ у ю с я п о д н и м и к о с т н у ю с т р у к ­

т у р у о т п о в р е ж д е н и я , т о в т а к и х м е с т а х н а ч и ­

н а ю т а к т и в н о н а к а п л и в а т ь с я ж и р о в ы е т к а н и , 

ч т о б ы с т а т ь м я г к о й п о д у ш к о й д л я с к е л е т а . 

З д о р о в ы е ж е м ы ш ц ы с о к р а щ а ю т с я , р а б о т а ю т , 

к о г д а ч т о - т о д а в и т н а к о с т ь . Е с л и м ы ш ц ы с т а ­

н о в я т с я с л а б ы м и и н е м о г у т о б е с п е ч и т ь з а щ и ­

т у д л я к о с т е й , о р г а н и з м у н е о с т а е т с я н и ч е г о 

д р у г о г о , к р о м е к а к о б з а в е с т и с ь д о п о л н и т е л ь ­

н о й м я г к о й п о д у ш к о й — т . е . л и ш н и м с л о е м 

ж и р о в ы х т к а н е й . Т е л ю д и , к о т о р ы е м а л о р а б о ­

т а ю т м ы ш ц а м и , о б ы ч н о о б р а с т а ю т ж и р о м . 

И э т о н е н а к а з а н и е з а л е н о с т ь , а а л ь т е р н а т и в ­

н а я м е р а з а щ и т ы о р г а н и з м а , к о т о р ы й с т а р а е т ­

с я в с е м и с и л а м и у б е р е ч ь в а с о т п о в р е ж д е н и й 

в т о м с л у ч а е , е с л и в ы в д р у г у п а д е т е . Х о р о ш о 

т р е н и р о в а н н ы е м ы ш ц ы и т а к о б е с п е ч и в а ю т 

к о с т я м д о с т а т о ч н у ю з а щ и т у н а с л у ч а й п а д е ­

н и я , п о э т о м у о р г а н и з м п р о с т о н е н у ж д а е т с я в 

н а к о п л е н и и ж и р а . Е с л и у к а к о г о - т о ч е л о в е к а 

м ы ш ц ы с п и н ы с л и ш к о м с л а б ы д л я т о г о , ч т о ­

б ы т е л о м о г л о ч у в с т в о в а т ь с е б я н о р м а л ь н о в 

п о л о ж е н и и с и д я , о р г а н и з м б у д е т н а к а п л и в а т ь 

ж и р в э т о м м е с т е д о т е х п о р , п о к а « е м у » н е б у ­

д е т к о м ф о р т н о с и д е т ь . Т а к ч т о е с л и в ы н е х о ­

т и т е , ч т о б ы у в а с н а к а п л и в а л с я ж и р в т а к о м м е с -



т е , п р о с т о с т а р а й т е с ь м е н ь ш е с и д е т ь . Т о н и з и ­

р у я м ь п ш г ы л и ц а , в ы в м е с т е с э т и м б у д е т е в в о ­

д и т ь в т о н у с и к р о ш е ч н ы е м ы ш ц ы в с а м о й 

к о ж е , д е л а я и х б о л е е п л а с т и ч н ы м и , к р е п к и м и 

и з д о р о в ы м и . 

Т к а н и , к о т о р ы е о б в и с а ю т н а л и ц е — э т о л и б о 

ж и р о в ы е , л и б о м ы ш е ч н ы е т к а н и . М ы ш е ч н ы е 

т к а н и м о ж н о с т и м у л и р о в а т ь и з а с т а в и т ь и х 

в с т а т ь н а м е с т о и р а б о т а т ь . К о г д а к а к а я - т о 

м ы ш ц а н а ч и н а е т а к т и в н о р а б о т а т ь и с т а н о ­

в и т с я у п р у г о й , ж и р о в ы е т к а н и и с ч е з а ю т с а м и 

п о с е б е т о ч н о т а к ж е , к а к э т о п р о и с х о д и т с 

ж и р о в ы м и т к а н я м и в д р у г и х ч а с т я х т е л а . С в о ­

б о д н а я п л о т ь л е г к о о б р а з у е т с к л а д к и , к о г д а 

в ы с п и т е , т а к п о я в л я ю т с я м о р щ и н ы . О д н а к о 

н е о т ч а и в а й т е с ь . П о з ж е в э т о й к н и г е м ы е щ е 

в е р н е м с я к р а з г о в о р у о с н е , и в ы у в и д и т е , ч т о 

м о ж н о и з м е н и т ь . 

Е с л и в ы н е з н а к о м ы н и с о д н о й ф о р м о й 

ф и з и ч е с к и х т р е н и р о в о к , в ы п о л н я й т е с л е д у ю ­

щ е е у п р а ж н е н и е , к о т о р о е п о з в о л и т в а м у б е ­

д и т ь с я в э ф ф е к т и в н о с т и п р о и з в о л ь н ы х д в и ­

ж е н и й и п о ч у в с т в о в а т ь , ч т о т а к о е н е п р о и з в о л ь ­

н ы е д в и ж е н и я . Э т о п о м о ж е т о с о з н а т ь , к а к т е ­

л о м о ж е т д в и г а т ь с я п о в а ш е м у ж е л а н и ю , е с л и 

в ы б у д е т е з а с т а в л я т ь е г о д в и г а т ь с я , и о д н о ­

в р е м е н н о у в и д и т е , ч т о о н о м о ж е т д в и г а т ь с я и 

п р о т и в в а ш е й в о л и . 

Непроизвольные движения руки 
около стенки 

В а м п о н а д о б я т с я : 

С т е н а и л и д в е р н о й к о с я к . 

В с я в а ш а ф и з и ч е с к а я с и л а . 

Пробуждение 
«спящего» лица 

Эксперимент № 3 



1 . В с т а н ь т е б о к о м к с т е н е и л и д в е р н о м у к о с я ­

к у , п р и ж и м а я с ь к н и м с т о п о й и р у к о й , к о ­

т о р а я о к а з ы в а е т с я з а ж а т о й м е ж д у о п о р о й и 

в а ш и м т у л о в и щ е м . 

2 . Т е п е р ь с о б е р и т е в с ю с в о ю ф и з и ч е с к у ю с и ­

л у и н а ч и н а й т е д а в и т ь н а с т е н к у и л и д в е р ­

н о й к о с я к в с е м в е с о м т е л а в с е с и л ь н е е и 

с и л ь н е е . О д н о в р е м е н н о с ч и т а й т е д о 6 0 и л и 

б о л ь ш е . 

3 . К о г д а в ы о щ у т и т е , ч т о д е й с т в и т е л ь н о п р и ­

л о ж и л и в с е с и л ы , к о г д а п о ч у в с т в у е т е , ч т о 

н а д а в и т ь б о л ь ш е у ж е н е в с и л а х , с д е л а й т е 

б ы с т р ы й ш а г о т с т е н ы в с т о р о н у , о с т а в л я я 

р у к у , к о т о р а я б ы л а п р и ж а т а к с т е н е , б е з ­

в о л ь н о с в и с а т ь в н и з . 

4 . И ч т о т о г д а п р о и з о й д е т ? В ы у в и д и т е , к а к р у ­

к а с а м а п о с е б е н а ч н е т п о д н и м а т ь с я в в е р х . 

К а к ж е э т о п р о и с х о д и т ? И п о ч е м у ? 

И х о т я э т о м о ж е т в ы г л я д е т ь к а к к а к о е - т о в о л ­

ш е б с т в о , н а с а м о м д е л е п р о и с х о д я щ е е п о д ч и ­

н е н о о б ы ч н о й л о г и к е . М ы ш ц ы р у к и , к о т о р у ю 

в ы и з о в с е х с и л в ж и м а л и в с т е н к у , о с т а ю т с я 

в с о с т о я н и и с т а т и ч е с к о г о н а п р я ж е н и я , п о т о ­

м у ч т о и м п р и ш л о с ь п р о т и в о с т о я т ь с и л ь н о м у 

д а в л е н и ю . О н и о т ч а я н н о б о р о л и с ь , ч т о б ы з а ­

щ и щ а т ь к о с т и р у к и о т п о в р е ж д е н и я , и п о э т о ­

м у о н и д е й с т в и т е л ь н о н а х о д я т с я в с о с т о я н и и 

м а к с и м а л ь н о г о с т а т и ч е с к о г о с о к р а щ е н и я . К о ­

г д а в ы в н е з а п н о п р е к р а т и л и о к а з ы в а т ь н а р у к у 

с и л ь н о е д а в л е н и е , с и л ы м ы ш е ч н о г о с о к р а щ е ­

н и я н а ч а л и п о д н и м а т ь е е в е р х . Т е м ы ш ц ы , к о ­

т о р ы е о т в е ч а ю т з а э т и д в и ж е н и я , н е п о л у ч и л и 

н у ж н о г о с о о б щ е н и я о т в а ш е г о г о л о в н о г о м о з ­

г а , и э т о о з н а ч а е т , ч т о о н и с р а б о т а л и н е п р о и з ­

в о л ь н о . К о г д а в ы н а у ч и т е с ь о щ у щ а т ь д в и ж е н и я 

м ы ш ц , у в а с о т п а д е т н е о б х о д и м о с т ь п о с т о я н ­

н о в с п о м и н а т ь т е р м и н ы , и м е ю щ и е о т н о ш е -



н и е к м ы ш е ч н ы м д в и ж е н и я м , и в ы с м о ж е т е 

с п о к о й н о в ы ч е р к н у т ь и х и з с в о е й п а м я т и , д л я 

ч е г о в а м д а ж е н е п р и д е т с я п р и к л а д ы в а т ь о с о ­

б ы х у с и л и й , п о т о м у ч т о в с е э т о п р о и з о й д е т а в ­

т о м а т и ч е с к и . 

Произвольно работающие 
мышцы 

П р о и з в о л ь н ы е м ы ш ц ы — э т о т е м ы ш ц ы , к о ­

т о р ы е р а б о т а ю т т о л ь к о п р и о с о з н а н н о м ж е л а ­

н и и т о г о , к о м у о н и п р и н а д л е ж а т . К т а к и м 

м ы ш ц а м , н а п р и м е р , о т н о с я т с я б и ц е п с ы , к о ­

т о р ы е п о д н и м а ю т п р е д п л е ч ь е , и л и ч е т ы р е х ­

г л а в ы е м ы ш ц ы б е д р а , к о т о р ы е и с п о л ь з у ю т с я 

п р и х о д ь б е . Б о л ь ш и н с т в о м ы ш ц , п р и н и м а ю ­

щ и х у ч а с т и е в о с н о в н ы х д в и ж е н и я х т е л а , о т ­

н о с я т с я к ч и с л у н е п р о и з в о л ь н ы х м ы ш ц . Н е 

з а б ы в а й т е т а к ж е и о т о м , ч т о п о л о ж е н и е с и д я 

и л и с т о я д л я н а ш е г о т е л а т а к ж е я в л я е т с я в е с ь ­

м а н а п р я ж е н н ы м , и п р и э т о м а к т и в н о р а б о ­

т а ю т п р о и з в о л ь н ы е м ы ш ц ы . Т а к ч т о н е т н и ч е ­

г о у д и в и т е л ь н о г о в т о м , ч т о л ю д и , к о т о р ы е ц е ­

л ы й д е н ь с и д я т , п р и х о д я т д о м о й с м е р т е л ь н о 

у с т а в ш и м и . П р о с т о с и д е т ь и л и с т о я т ь ц е л ы й 

д е н ь г о р а з д о т р у д н е е , ч е м в ы п о л н я т ь в т е ч е ­

н и е в с е г о д н я с а м ы е р а з н ы е д в и ж е н и я — с и ­

д е т ь , с т о я т ь , х о д и т ь , б е г а т ь , п р ы г а т ь , л е ж а т ь и 

р а с с л а б л я т ь с я . В д е й с т в и т е л ь н о с т и с т а т и ч е ­

с к о е с о к р а щ е н и е м ы ш ц и у д е р ж а н и е и х в т а ­

к о м п о л о ж е н и и г о р а з д о т р у д н е е , ч е м л ю б а я 

ф о р м а ф и з и ч е с к о й н а г р у з к и , в к л ю ч а я р а б о т у 

в с а д у , п р о г у л к и , т у р п о х о д ы , ф и з и ч е с к и е у п ­

р а ж н е н и я ( в т о м ч и с л е и с и л о в ы е ) . 



Б о л ь ш и н с т в о м ы ш ц р а б о т а л и н е п р о и з в о л ь ­

н о , и и х м о ж н о б ы л о с ч и т а т ь п а с с и в н о р а б о ­

т а ю щ и м и м ы ш ц а м и . П р о и з в о л ь н ы е м ы ш ц ы — 

э т о т е м ы ш ц ы , к о т о р ы е в п р о ц е с с е э в о л ю ц и и 

ч е л о в е ч е с к о г о о р г а н и з м а п р и в ы к л и п о д ч и ­

н я т ь с я о п р е д е л е н н ы м к о м а н д а м и в ы п о л н я т ь 

о п р е д е л е н н ы е д в и ж е н и я . Т о ж е с а м о е п р о и с ­

х о д и т и п р и о б у ч е н и и к а к и м - т о д в и ж е н и я м . 

Н а п р и м е р , к о г д а в ы т о л ь к о н а ч и н а е т е у ч и т ь с я 

в о д и т ь м а ш и н у , н о г и е щ е н е п р и в ы к л и у п р а в ­

л я т ь п е д а л я м и , н о ч е м б о л ь ш е в ы п р а к т и к у е ­

т е с ь , т е м е с т е с т в е н н е е с т а н о в я т с я д л я в а ш и х н о г 

д в и ж е н и я , к о т о р ы е о б ы ч н о п р е д п о л а г а е т в о ж ­

д е н и е а в т о м о б и л я , и э т и д в и ж е н и я з а т е м с т а ­

н о в я т с я а в т о м а т и ч е с к и м и . Т о ч н о т а к ж е р е б е ­

н о к у ч и т с я х о д и т ь . П о н а ч а л у о н д а ж е н е м о ж е т 

с т о я т ь с а м о с т о я т е л ь н о , п о т о м у ч т о э т о п о л о ­

ж е н и е н е п р и в ы ч н о д л я е г о м ы ш ц , к о т о р ы е н а 

т о т м о м е н т р а б о т а ю т н е п р о и з в о л ь н о . О д н а к о 

р о д и т е л и в с я ч е с к и п о д б а д р и в а ю т р е б е н к а и 

з а с т а в л я ю т е г о п р и к л а д ы в а т ь ф и з и ч е с к и е у с и ­

л и я , ч т о б ы у д е р ж а т ь с я н а н о г а х , и т о г д а р е б е ­

н о к , с д е л а в м а с с у о ш и б о к и н е о д н о к р а т н о п е ­

р е ж и в п а д е н и я , в с е - т а к и п р и о б р е т а е т н а в ы к и 

п р е б ы в а н и я в в е р т и к а л ь н о м п о л о ж е н и и , и е г о 

ч е т ы р е х г л а в ы е м ы ш ц ы б е д р а н а ч и н а ю т р а б о ­

т а т ь п р о и з в о л ь н о , т . е . п о е г о в о л е , к о г д а о н 

с т о и т и л и х о д и т . 

Таким образом, очень часто непроизвольно 
работающие мышцы могут работать по нашему 
желанию, если мы начнем их упорно трениро­
вать. Н а п р и м е р , м ы ш ц ы я з ы к а д в и г а ю т с я , к о ­

г д а м ы г о в о р и м и л и е д и м , п о т о м у ч т о о н и 

п р и в ы к л и д е л а т ь э т о . Л ю б ы е м ы ш ц ы т е л а м о ­

г у т д в и г а т ь с я ( с о к р а щ а т ь с я ) п о н а ш е й в о л е , 

п о т о м у ч т о н а с а м о м д е л е в с е о н и с о т в о р е н ы 

т а к , ч т о б ы д в и г а т ь с я . В о о б щ е и з н а ч а л ь н о н е 

с у щ е с т в у ю т м ы ш ц ы , к о т о р ы е р а б о т а ю т п р о -



и з в о л ь н о . В с е м ы ш ц ы д в и г а ю т с я п о н а ш е й 

в о л е , н а ш е м у ж е л а н и ю . М ы ш ц ы м о ж н о с р а в ­

н и т ь с к у с к о м с ы р о г о с т е й к а . С и л а д в и ж е н и я 

п о я в л я е т с я т о г д а , к о г д а е с т ь н а ш а в о л я , и д л я 

т о г о , ч т о б ы о н и д в и г а л и с ь , о н и д о л ж н ы с л у ­

ш а т ь ч ь ю - т о к о м а н д у и с л е д о в а т ь ч ь е й - т о 

в о л е . Ч т о б ы п о н я т ь , к а к н е п р о и з в о л ь н о р а б о ­

т а ю щ и е м ы ш ц ы п о д ч и н я ю т с я н а ш е й в о л е , 

п р о д е л а й т е с л е д у ю щ и й э к с п е р и м е н т с с о б с т ­

в е н н ы м к у л а к о м . 

Сокращение мышц кисти руки 

В а м п о н а д о б я т с я : 

Эксперимент № 4 

с т у л ; 

к о н ц е н т р а ц и я в н и м а н и я . 

1 . В с т а н ь т е и п о т р я с и т е п р а в о й р у к о й , п о к а 

н е п о ч у в с т в у е т е , к а к п а л ь ц ы н а л и в а ю т с я 

к р о в ь ю . Т е п е р ь в ы т я н и т е п а л ь ц ы и с н о в а 

в с т р я х н и т е р у к у . 

2 . С я д ь т е н а с т у л и п о л о ж и т е р у к у н а к о л е н о , 

п о в е р н у в л а д о н ь в в е р х . Р а с с л а б ь т е р у к у . Т е ­

п е р ь о б р а т и т е в н и м а н и е н а т о , к а к п а л ь ц ы 

с а м и п о с е б е р а с к р ы в а ю т с я . 

3 . Т е п е р ь с ж и м а й т е р у к у в к у л а к и у д е р ж и в а й ­

т е е е в т а к о м п о л о ж е н и и , с ч и т а я д о 3 0 и л и 

б о л ь ш е , п о к а н о г т и н е н а ч н у т в п и в а т ь с я в 

л а д о н ь . 

4 . Р а с с л а б ь т е п а л ь ц ы и п о с м о т р и т е , к а к п а л ь ­

ц ы р у к с н а ч а л а в т е ч е н и е н е к о т о р о г о в р е ­

м е н и о с т а ю т с я в т о м ж е п о л о ж е н и и , а з а т е м 

п о с т е п е н н о р а з г и б а ю т с я , и л а д о н ь в о з в р а ­

щ а е т с я к с в о е м у н о р м а л ь н о м у с о с т о я н и ю . 

Т а к н е у ж е л и п а л ь ц ы д е й с т в и т е л ь н о м о г у т 

р а з ж и м а т ь с я и д е л а т ь э т о с а м о с т о я т е л ь н о ? 

С к о р о с т ь , с к о т о р о й п а л ь ц ы р а с с л а б л я ю т с я , 

к о г д а в ы п е р е с т а е т е с ж и м а т ь к у л а к , з а в и с и т о т 



т о г о , н а с к о л ь к о с и л ь н о в ы с ж и м а л и к у л а к , н а ­

с к о л ь к о р а с с л а б л е н ы п а л ь ц ы , н а с к о л ь к о о н и 

п л а с т и ч н ы . Э т о т э к с п е р и м е н т п о к а з ы в а е т , к а к 

р а б о т а ю т п р о и з в о л ь н ы е м ы ш ц ы . С н а ч а л а о н и 

п о л у ч а ю т у к а з а н и е р а б о т а т ь ( с о к р а щ а т ь с я ) и 

с л у ш а ю т с я э т о й у с т а н о в к и . Н о е с л и п о с л е д о ­

в о л ь н о п р о д о л ж и т е л ь н о г о п р е б ы в а н и я в с о ­

с т о я н и и с о к р а щ е н и я э т и м ы ш ц ы н е п о л у ч а т 

у к а з а н и е р а с с л а б и т ь с я , о н и м о г у т о с т а в а т ь с я в 

с о с т о я н и и с т а т и ч е с к о г о с о к р а щ е н и я д о в о л ь н о 

д о л г о . Э т о т э к с п е р и м е н т п о к а з ы в а е т , ч т о д а ж е 

п р о и з в о л ь н ы е м ы ш ц ы т е л а м о г у т в е с т и с е б я 

т а к , к а к м ы н е п р е д п о л а г а е м . 

Непроизвольно 
работающие мышцы 

Н е п р о и з в о л ь н о р а б о т а ю щ и е м ы ш ц ы — э т о т е 

м ы ш ц ы , к о т о р ы е д в и г а ю т с я с а м и п о с е б е и 

т а к , ч т о ч а с т о м ы о б э т о м д а ж е и н е п о д о з р е ­

в а е м . Н е п р о и з в о л ь н ы е м ы ш ц ы м о г у т о т л и ч н о 

д в и г а т ь с я , н о у н а с с о з д а е т с я в п е ч а т л е н и е , ч т о 

о н и д е л а ю т э т о с а м и п о с е б е , б е з к а к и х - л и б о 

и н с т р у к ц и й н а ш е г о с о з н а н и я . Э т и м ы ш ц ы а к ­

т и в н о р е а г и р у ю т н а в н е ш н и е р а з д р а ж и т е л и , 

н а п р и м е р , в о л о с к и н а т е л е п о д н и м а ю т с я , к о ­

г д а в а м х о л о д н о и л и ж е к о г д а в ы к р и ч и т е , 

е с л и к т о - т о н е о ж и д а н н о н а б р а с ы в а е т с я н а в а с 

с з а д и . Н а с а м о м д е л е н е п р о и з в о л ь н а я р е а к ц и я 

м ы ш ц н а в н е ш н и е р а з д р а ж и т е л и , к о г д а в а м 

у г р о ж а е т о п а с н о с т ь , — э т о п р и з н а к з д о р о в ь я 

в а ш е г о о р г а н и з м а , м ы ш ц и г о л о в н о г о м о з г а . 

О д н а к о п о р о й н е п р о и з в о л ь н ы е д в и ж е н и я 

м ы ш ц м о г у т с ы г р а т ь с н а м и з л у ю ш у т к у . 



Непроизвольные 
движения 

П о с к о л ь к у п о н а ч а л у м ы н е з н а е м , к а к и е н е ­

п р о и з в о л ь н ы е д в и ж е н и я м о г у т с о в е р ш а т ь м ы ш ­

ц ы н а ш е г о т е л а , м ы о с т а е м с я в н е в е д е н и и о т ­

н о с и т е л ь н о с в о е й н е п р а в и л ь н о й о с а н к и и л и 

н е к р а с и в ы х в ы р а ж е н и й л и ц а . П о э т о м у д е й с т ­

в и т е л ь н о с т о и т п о т р а т и т ь в р е м я и п о н а б л ю ­

д а т ь з а д р у г и м и л ю д ь м и . Н а б л ю д а й т е з а п о в е ­

д е н и е м л ю д е й в о б щ е с т в е н н ы х м е с т а х , в п о е з ­

д а х и л и а э р о п о р т а х , и в ы у в и д и т е в е с ь с п е к т р 

н е п р о и з в о л ь н ы х д в и ж е н и й : п о д е р г и в а н и й л и ­

ц а , т и к , п о с т у к и в а н и е н о г о й , д р о ж а н и е р у к . 

Н е п р о и з в о л ь н ы е п р о я в л е н и я о р г а н и з м а н е 

в с е г д а в ы л и в а ю т с я в д в и ж е н и я — н а п р и м е р , 

н е у д о б н а я п о з а , н е у к л ю ж а я п о х о д к а и л и н е ­

п р а в и л ь н ы й н а к л о н д л я т о г о , ч т о б ы п р о с т о 

п о д н я т ь ч е м о д а н . 

Самооценка 

С а м о о ц е н к а с в о й с т в л и ц а и в ы я в л е н и е т о г о , 

ч т о н е п р а в и л ь н о и л и о ш и б о ч н о , т е п е р ь д о л ж ­

н ы с т а т ь о т п р а в н о й т о ч к о й в п р о ц е с с е о б у ч е ­

н и я н а б л ю д е н и ю и у м е н и ю ч у в с т в о в а т ь , ч т о 

н е т а к . С м о т р и т е н а с в о е л и ц о и о ц е н и в а й т е 

е г о п о з и т и в н о . Э т о п р и д а с т с и л ы д у х а и п о м о ­

ж е т о б ъ е к т и в н о о т н о с и т ь с я к с в о и м н е д о с т а т ­

к а м и п ы т а т ь с я и х и с п р а в и т ь , п о т о м у ч т о т а ­

к о й п о д х о д в с е г д а л у ч ш е , ч е м к о м п л е к с ы п о 

п о в о д у с в о е й в н е ш н о с т и , ч т о м е ш а е т в а м б ы т ь 

у в е р е н н ы м и в с е б е . Д а л е е в ы н а й д е т е с п и с о к 

п о з и т и в н ы х ч е р т в а ш е й в н е ш н о с т и , к о т о р ы й 

д о л ж е н с т а т ь о с н о в о й п р о г р а м м ы з а н я т и й п о 

м о е й с и с т е м е о м о л о ж е н и я . В т е ч е н и е п е р в ы х 

д в у х н е д е л ь з а н я т и й п о п р о б у й т е в з г л я н у т ь н а 

с е б я с о с т о р о н ы и с о б р а т ь м а т е р и а л д л я т о г о , 

ч т о б ы п р и с т у п и т ь к с л е д у ю щ е й ч а с т и р а б о т ы 



О т м е т ь т е г а л о ч к а м и п о з и т и в н ы е черты 
с в о е й в н е ш н о с т и 

1. р а с с л а б л е н н ы е плечи 

2. длинная шея 

3 . прямая п о с а д к а головы 

4. густые волосы 

5 . с и м м е т р и ч н а я линия в о л о с н а д о л б о м 

6. с и м м е т р и ч н ы е черты л и ц а 

7. х о р о ш и й цвет лица 

8. гладкий л о б 

9. четкая и к р а с и в а я л и н и й б р о в е й 

10. б о л ь ш и е и ясные г л а з а 

1 1 . длинные р е с н и ц ы 

12. х о р о ш а я с т р у к т у р а к о с т е й 

13. у п р у г и е щ е к и , п р и д а ю щ и е лицу 
п р и я т н о е в ы р а ж е н и е 

14. а к к у р а т н ы й н е б о л ь ш о й н о с 

15. х о р о ш а я ф о р м а у ш е й 

16. к р а с и в а я ф о р м а губ 

17. четкие и п р и п о д н я т ы е вверх у г о л к и губ 

18. х о р о ш и е зубы 

19. к р а с и в ы й п о д б о р о д о к 

2 0 . д р у г и е п о з и т и в н ы е черты в н е ш н о с т и 

п о м о е й с и с т е м е . П о с л е э т о г о я р е к о м е н д у ю 

п р о д о л ж а т ь и с п о л ь з о в а т ь п о д о б н ы е с п и с к и и 

з а г л я д ы в а т ь в н и х п о к р а й н е й м е р е о д и н р а з в 

м е с я ц , ч т о б ы п о с м о т р е т ь , к а к и х и з м е н е н и й 

в ы д о б и л и с ь и н а д ч е м в а м е щ е п р е д с т о и т р а ­

б о т а т ь . Т а к ч т о о с т а в ь т е с п и с о к в к н и г е н е т р о ­

н у т ы м , а д л я с е б я с д е л а й т е к о п и и и л и с о с т а в ь ­

т е с о б с т в е н н ы е с п и с к и . 

Позитивные черты 
вашей внешности 



Т е п е р ь , к о г д а в ы в и д и т е с в о и п о т е н ц и а л ь ­

н ы е в о з м о ж н о с т и , п о с м о т р и т е н а с е б я е щ е р а ­

з о к и о п р е д е л и т е , в к а к и х ч а с т я х в а ш е г о л и ц а 

с о х р а н я е т с я н а и б о л ь ш е е н а п р я ж е н и е : в о з м о ж ­

н о , в ы х м у р и т е с ь и н а п р я г а е т е л о б и г л а з а ? 

И л и ж е у в а с е с т ь н а п р я ж е н и е в о б л а с т и р т а , 

и ч е л ю с т и с ж и м а ю т с я к а ж д ы й р а з , к о г д а в ы 

н а ч и н а е т е в о л н о в а т ь с я ? В ы о т н о с и т е с е б я к 

л ю д я м , к о т о р ы е ч а с т о и с п ы т ы в а ю т э м о ц и о ­

н а л ь н о е ( а с л е д о в а т е л ь н о , и м ы ш е ч н о е ) н а ­

п р я ж е н и е ? К о г д а в ы б у д е т е с т а в и т ь о т м е т к и 

н а п л а н е з а н я т и й ( с м . д а л е е в э т о й г л а в е ) , в ы 

н а й д е т е о т в е т ы н а в с е э т и в о п р о с ы . 

К о г д а в ы о т м е т и т е с в о и н е д о с т а т к и , м о ж ­

н о п е р е й т и н е п о с р е д с т в е н н о к в ы п о л н е н и ю 

с о о т в е т с т в у ю щ и х у п р а ж н е н и й и з э т о й к н и г и . 

К а ж д о е у п р а ж н е н и е о т м е ч е н о у р о в н е м с л о ж ­

н о с т и : б у к в а « Н » о з н а ч а е т н а ч а л ь н ы й у р о в е н ь 

п о д г о т о в к и , б у к в ы « С Р » у к а з ы в а ю т н а с р е д ­

н и й у р о в е н ь с л о ж н о с т и , а б у к в ы « П Р » о з н а ­

ч а ю т п р о д в и н у т ы й у р о в е н ь . Н а ч и н а й т е з а н я ­

т и я в с е г д а с п р о с т е й ш и х у п р а ж н е н и й и в ы ­

п о л н я й т е и х в т е ч е н и е п е р в ы х д в у х н е д е л ь 

з а н я т и й . З а т е м с д е л а й т е н е д е л ь н ы й п е р е р ы в , 

ч т о б ы д а т ь м ы ш ц а м п р и в ы к н у т ь к н о в ы м д в и ­

ж е н и я м , а с е б е — к н о в ы м о щ у щ е н и я м . К н а ­

ч а л у т р е т ь е й н е д е л и в ы с м о ж е т е в н о в ь п р о ­

в е с т и э к с п е р и м е н т с д в у м я з е р к а л а м и . П р и ­

м е р н о в э т о ж е в р е м я о к р у ж а ю щ и е н а ч н у т 

д е л а т ь в а м к о м п л и м е н т ы п о п о в о д у в а ш е й 

в н е ш н о с т и . Н е к о т о р ы е м о и у ч е н и к и о т м е ч а ­

л и , ч т о в н а ч а л е з а н я т и й с н а ч а л а в с е б ы л о 

х у ж е , и т о л ь к о п о т о м н а б л ю д а л о с ь у л у ч ш е ­

н и е . Э т о а б с о л ю т н о н о р м а л ь н а я р е а к ц и я , в ы ­

з в а н н а я т е м , ч т о в ы н а ч и н а е т е б о л е е к р и т и ч е ­

с к и о т н о с и т ь с я к с в о е м у л и ц у . В н о в ь п р и с т у ­

п и в к з а н я т и я м п о с л е н е д е л ь н о г о п е р е р ы в а 

( э т о б у д е т т р е т ь я н е д е л я з а н я т и й ) , в ы м о ж е т е 



п е р е х о д и т ь к у п р а ж н е н и я м с л е д у ю щ е г о у р о в ­

н я с л о ж н о с т и , н о т о л ь к о в т о м с л у ч а е , е с л и к 

э т о м у в р е м е н и в ы у ж е с м о ж е т е х о р о ш о в ы ­

п о л н я т ь у п р а ж н е н и я п е р в о г о у р о в н я . 

У п р а ж н е н и я в э т о й к н и г е в ы с т р о е н ы в с о ­

о т в е т с т в и и с а н а т о м и ч е с к о й п о с л е д о в а т е л ь ­

н о с т ь ю . П о с л е т о г о к а к в ы и с п р а в и т е с в о ю 

о с а н к у ( у п р а ж н е н и я д л я к о р р е к ц и и о с а н к и 

в ы н а й д е т е в 1-й г л а в е к н и г и ) , у п р а ж н е н и я 

д л я г о л о в ы н а ч и н а ю т с я с у п р а ж н е н и й д л я в о ­

л о с и с т о й е е ч а с т и и м а к у ш к и , д а л ь ш е в ы н а ­

ч и н а е т е р а б о т а т ь н а д с в о и м л б о м , г л а з а м и , 

щ е к а м и , р т о м , ч е л ю с т я м и и ш е е й , а з а т е м п е ­

р е х о д и т е к п л е ч е в о м у п о я с у . С а м ы й л у ч ш и й , 

н о в т о ж е в р е м я и с а м ы й ж е с т о к и й с п о с о б 

р е а л ь н о о ц е н и т ь н е д о с т а т к и с в о е г о л и ц а — 

э т о в з г л я н у т ь н а н е г о в в е р х н о г а м и . 

Перевернутое лицо 

1 . В с т а н ь т е п е р е д з е р к а л о м т а к , ч т о б ы в и д е т ь 
с е б я в п о л н ы й р о с т . П о в е р н и т е с ь к з е р к а л у 
с п и н о й . Н а г н и т е в е р х н ю ю ч а с т ь т у л о в и щ а 
к п о л у и п о с м о т р и т е н а с в о е л и ц о м е ж д у 
р а с с т а в л е н н ы м и в с т о р о н ы н о г а м и . Е с л и в а м 
з а 3 5 , т о п о н а ч а л у т о , ч т о в ы у в и д и т е , п р о ­
с т о ш о к и р у е т в а с . В ы у в и д и т е , к а к в р а з н ы х 
м е с т а х л и ц а о т в и с а е т « л и ш н я я » к о ж а . В е р х ­
н я я ч а с т ь щ е к о п у с т и т с я в н и з и б у д е т п о ч т и 
з а к р ы в а т ь г л а з а , а в е р х н я я г у б а б у д е т н а х о ­
д и т ь с я в о п а с н о й б л и з о с т и о т в а ш е г о н о с а . 
О д н а к о в т а к о м п о л о ж е н и и в ы н е у в и д и т е 
с в о е г о д в о й н о г о п о д б о р о д к а — в т а к о м п о ­
л о ж е н и и о н п р о с т о и с ч е з н е т , н о з а т о у в и ­
д и т е , ч т о п о д п о д б о р о д к о м у в а с в с е - т а к и 
е щ е е с т ь ш е я . 

2 . В с е , ч т о в а м н у ж н о н а с а м о м д е л е , — э т о 
н а у ч и т ь с я к о н т р о л и р о в а т ь о б в и с а ю щ у ю п л о т ь 
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с п о м о щ ь ю м ы ш ц , и т о г д а в а ш а в н е ш н о с т ь 
и з м е н и т с я . Э т а м а л о п р и в л е к а т е л ь н а я п о з а , 
к о т о р а я д е м о н с т р и р у е т в а м в а ш е л и ц о в с а ­
м о м н е п р и в л е к а т е л ь н о м в и д е , в д е й с т в и ­
т е л ь н о с т и п о к а з ы в а е т в а м , с к а к и м м а т е р и а ­
л о м п р и д е т с я р а б о т а т ь , ч т о б ы с д е л а т ь с в о е 
л и ц о к р а с и в ы м . Т е п е р ь , о с т а в а я с ь в т о м ж е 
п о л о ж е н и и , н е м н о г о п о т р я с и т е г о л о в о й и 
п о п р о б у й т е н а п р я ч ь м ы ш ц ы л и ц а , ч т о б ы 
о н о п р и о б р е л о б о л е е и л и м е н е е н о р м а л ь ­
н у ю ф о р м у . М ы ш е ч н ы е у с и л и я в э т о м с л у ­
ч а е п о м о г у т о п р е д е л и т ь н а и б о л е е п р о б л е м ­
н ы е у ч а с т к и л и ц а , с к о т о р ы м и в а м п р е д с т о и т 
с е р ь е з н о п о р а б о т а т ь , и с п о л ь з у я у п р а ж н е ­
н и я и з э т о й к н и г и . 

3 . В е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е и н е о г о р ­
ч а й т е с ь . П о т о м , к о г д а в ы б у д е т е п о в т о р я т ь 
э т о у п р а ж н е н и е , о с в о и в м о ю с и с т е м у ( ч е р е з 
п а р у н е д е л ь ) , к а р т и н а , к о т о р а я о т к р о е т с я 
в а ш е м у в з г л я д у , б у д е т у ж е н е с т о л ь у д р у ­
ч а ю щ е й д а ж е в п о л о ж е н и и « в в е р х н о г а м и » . 

Ч т о б ы в ы м о г л и р а б о т а т ь п о п р о г р а м м е , о т в е ­

ч а ю щ е й и н д и в и д у а л ь н ы м о с о б е н н о с т я м в а ­

ш е г о л и ц а , п р о с м о т р и т е у п р а ж н е н и я д л я к а ж ­

д о г о у ч а с т к а л и ц а в р а з н ы х у р о в н я х с л о ж н о с т и , 

к о г д а б у д е т е с о с т а в л я т ь с в о й п л а н з а н я т и й . 

И с п о л ь з у й т е д л я э т о г о о б щ и й п л а н з а н я т и й , 

с к о т о р ы м в а м п р е д с т о и т о з н а к о м и т ь с я д а л е е . 



Уровень сложности / номера 
упражнений 

Для 
начинающих 

Средний 
уровень 

Продвинутый 
уровень 

1. л и н и и т р е в о г 
2. л и н и и на л б у 
3 . н а х м у р е н н ы е б р о в и 
4. «гусиные л а п к и » 
5. м а л е н ь к и е г л а з а 
6. о п у х ш и е веки 
7 . з а б л о к и р о в а н н ы е н о с о в ы е п а з у х и 
8 . м е ш к и под н и ж н и м и в е к а м и 

1 0 , 2 9 , 3 0 
10, 2 2 - 2 4 
10, 3 0 
1 0 , 2 9 , 3 0 
1 0 , 3 6 
2 9 , 3 7 
1 0 , 17 
3 8 

1 3 , 3 1 
1 3 , 3 1 
31 
31 
3 7 
3 6 
17, 5 5 
4 0 , 4 6 

3 2 
3 5 
3 4 
3 9 
4 0 
16, 4 2 
16, 4 2 , 5 6 
4 2 

1. дряблые щ е к и 
2. впалые щ е к и 
3. толстые щ е к и 
4 . линии « с к о р б и » 
5. с м о р щ е н н а я верхняя г у б а 
6. изогнутые губы 
7. п р о в и с ш и е вниз у г о л к и губ 
8. л и н и и т р е в о г 
9. н е п р а в и л ь н ы й п р и к у с с выдвинутой 

в п е р е д в е р х н е й г у б о й 
10. н е п р а в и л ь н ы й п р и к у с с выдвинутой 

в п е р е д н и ж н е й г у б о й 
1 1 . д в о й н о й п о д б о р о д о к 
12. н а п р я ж е н и е в о б л а с т и ш е и 
13. к о р о т к а я шея 
14. п о п е р е ч н ы е л и н и и н а ш е е 

4 8 
4 6 
4 5 , 4 6 
1 0 , 2 9 , 3 0 
6 6 , 6 7 
6 3 , 6 4 
6 6 
2 9 , 4 9 , 6 4 
6 3 , 6 4 

6 3 , 6 4 

7 3 , 7 5 , 7 6 
9 , 18, 2 2 - 2 6 
9, 18 
9, 18, 3 0 , 7 3 

4 5 , 4 6 
5 0 , 5 1 
5 1 , 5 3 
5 6 , 7 0 
6 8 
5 1 , 7 0 
6 5 , 7 0 
6 5 , 7 0 
7 0 

7 0 

7 7 
2 7 , 7 4 , 8 1 
2 7 , 7 4 
3 1 , 7 4 , 7 5 

4 9 , 5 5 
5 2 
5 4 
7 2 , 7 3 
6 9 
7 2 
7 2 , 5 5 
7 1 , 5 5 
71 

71 

7 8 , 7 9 , 8 8 
15, 2 8 , 7 8 
15, 2 8 , 7 8 
15, 7 8 

1. головные б о л и 
2 . н е к о н т р о л и р у е м о е с л ю н о т е ч е н и е 
3. с л а б ы й слух 
4 . п л о х о е з р е н и е 
5 . п р ы щ и к и н а к о ж е головы 
6. с л а б ы е волосы и п л о х о й р о с т 

в о л о с 
7. целлюлит 
8. усталость 
9 . б е с с о н н и ц а 

10. н е п р а в и л ь н а я о с а н к а 
1 1 . н а п р я ж е н и е в п л е ч е в о м п о я с е 
12. сутулость 

1 - 1 1 , 17, 18 
2 2 - 2 6 , 2 9 , 3 6 
5 3 , 6 3 , 6 4 
5 7 
3 6 , 4 0 , 4 1 
2 2 - 2 6 , 2 9 
2 2 - 2 6 
14 
1 1 , 2 9 
1 0 , 3 6 , 4 4 
1 - 9 , 1 8 , 4 1 
7 , 8, 8 5 
7 , 8 , 1 8 , 7 3 

1 3 , 1 9 , 2 7 , 3 4 

6 5 , 7 0 
5 8 , 5 9 
4 3 
19, 2 0 
19, 2 7 

13, 19 
8 1 , 8 4 
7 4 , 7 7 
8 1 , 8 4 
7 4 , 81 

16, 2 0 , 2 1 

71 

6 0 , 6 1 
4 2 
21 

2 8 , 6 1 , 7 8 
16 
7 8 , 8 2 , 8 3 
7 8 , 8 2 , 8 3 
7 8 , 8 2 

План занятий 

I. Упражнения для верхней части лица — л о б и г л а з а 

И.Упражнения для нижней части лица — п о д б о р о д о к и ч е л ю с т и 
I I 

III. Упражнения для решения других проблем 



О д н а к о п р о я в и т е т е р п е н и е и , п р е ж д е ч е м в ы 

н а ч н е т е в ы и с к и в а т ь в к н и г е н у ж н ы е у п р а ж ­

н е н и я и р е ш а т ь , к а к и е и з н и х в а м б о л ь ш е п о д ­

х о д я т , п р о ч и т а й т е с л е д у ю щ у ю г л а в у к н и г и , 

ч т о б ы в ы я с н и т ь , ч т о п р е д с т о и т с д е л а т ь , ч т о б ы 

п о д г о т о в и т ь с я к р а д и к а л ь н ы м и з м е н е н и я м с в о ­

е й в н е ш н о с т и . П о н а ч а л у т р у д н о д а ж е д у м а т ь 

о т о м , ч т о в ы м о ж е т е с д е л а т ь с в о ю в н е ш н о с т ь 

п р и в л е к а т е л ь н о й и с т а т ь к р а с и в о й , е с л и в ы н е 

п р и в ы к л и б ы т ь к р а с и в о й и п р и в л е к а т е л ь н о й , 

н о н е б е с п о к о й т е с ь , п о т о м у ч т о р а с с т а в а н и е 

с н е п р и в л е к а т е л ь н ы м и и л и д а ж е у р о д л и в ы м и 

ч е р т а м и л и ц а б у д е т с р о д н и т о м у , ч т о с в а ш и х 

п л е ч с в а л и в а е т с я т я ж к и й г р у з . П о д г о т о в к а 

в с е й г о л о в ы к к о р р е к т и р о в к е л и ц а н е м е н е е 

в а ж н а , ч е м в ы п о л н е н и е с а м и х у п р а ж н е н и й , 

п о с к о л ь к у и м п у л ь с , к о т о р ы й п о н а д о б и т с я д л я 

т о г о , ч т о б ы р а з о б р а т ь с я в у п р а ж н е н и я х и в ы ­

п о л н я т ь и х , д о л ж е н п р и х о д и т ь о т г о л о в ы , и 

э т а э н е р г и я , п о с у т и , о т р а з и т с я н а в а ш е м 

л и ц е . 

Правила 

1. Питайте и увлажняйте кожу 

К о ж а — э т о о ч е н ь н е ж н ы й о р г а н . В с е г д а в а ж ­

н о с м а з ы в а т ь л и ц о к р е м а м и н а в а з е л и н о в о й 

о с н о в е и л и г о т о в и т ь о д и н и з к р е м о в п о р е ц е п ­

т а м , п р е д л а г а е м ы м м н о й в 4 - й г л а в е э т о й к н и ­

г и . И н а ч е э ф ф е к т о т п р и к о с н о в е н и й к к о ж е 

м о ж е т о к а з а т ь н а н е е в е с ь м а н е б л а г о п р и я т н о е 

в о з д е й с т в и е , и д а ж е б о л е е — п р и к о с н о в е н и я к 

к о ж е м о г у т п р и в е с т и к т о м у , ч т о в ы р а с т я н и т е 



е е в м е с т о т о г о , ч т о б ы т о н и з и р о в а т ь . Н е ж а ­

л е й т е к р е м а д л я с в о е г о л и ц а . Н и к о г д а н е н а ­

ч и н а й т е м а н и п у л я ц и й с о с в о и м л и ц о м , е с л и 

о н о с у х о е . В с е г д а с м а з ы в а й т е л и ц о и л и о т ­

д е л ь н ы й е г о у ч а с т о к к р е м о м , е с л и с о б и р а е т е с ь 

п р и к а с а т ь с я к н е м у р у к а м и . В с л у ч а е н е о б х о ­

д и м о с т и м о ж н о и с п о л ь з о в а т ь с л ю н у д л я с м а ­

з ы в а н и я к о ж и , е с л и н и ч е г о д р у г о г о н е т п о д 

р у к о й . В а ш а с о б с т в е н н а я с л ю н а с о д е р ж и т н е 

т о л ь к о б а к т е р и и , к о т о р ы е у б и в а ю т в р е д н ы е 

м и к р о б ы , н о т а к ж е с м я г ч а е т к о ж у . Б о л е е т о г о , 

с л ю н а — э т о т о в е щ е с т в о , к о т о р о е в ы р а б а т ы ­

в а е т с я н е п о с р е д с т в е н н о в в а ш е м о р г а н и з м е , 

и о н а н и к о г д а н е н а н е с е т в р е д а в а ш е м у л и ц у . 

К р о м е т о г о , с л ю н а в с е г д а у в а с п о д р у к о й , и 

о н а д о с т а е т с я в а м с о в е р ш е н н о б е с п л а т н о . 

2. При манипуляциях с лицом будьте 
осторожны 

Н и к о г д а н е д о п у с к а й т е , ч т о б ы в п р о ц е с с е к а ­

к и х - л и б о д е й с т в и й с к о ж е й н а н е й о б р а з о в ы ­

в а л и с ь ' м о р щ и н ы . В а ш а з а д а ч а с о с т о и т в т о м , 

ч т о б ы т о н и з и р о в а т ь м ы ш ц ы , з а с т а в л я т ь и х р а ­

б о т а т ь и д е р ж а т ь к о ж у в н у ж н о м п о л о ж е н и и . 

В а ш и м ы ш ц ы н е д о л ж н ы п р и в ы к а т ь у д е р ж и ­

в а т ь с к л а д к и к о ж и , к о т о р ы е п о к р ы в а ю т и х . 

Э т о о з н а ч а е т , ч т о , к о г д а в ы м а н и п у л и р у е т е 

с к а к и м - т о у ч а с т к о м л и ц а , н е с л е д у е т д о п у с ­

к а т ь , ч т о б ы к о ж а м о р щ и н и л а с ь в э т о м м е с т е . 

В а м н у ж н о б у д е т д е й с т в о в а т ь р у к а м и н а к а ­

к о м - т о у ч а с т к е л и ц а д о т е х п о р , п о к а в ы н е 

п р о р а б о т а е т е в с е , д а ж е с а м ы е м а л е н ь к и е м ы ш ­

ц ы , к о т о р ы е р а н ь ш е в о о б щ е о с т а в а л и с ь п а с ­

с и в н ы м и , и д о б и т ь с я т о г о , ч т о б ы о н и н а ч а л и 

а к т и в н о р а б о т а т ь н а д а н н о м у ч а с т к е . 



3. Не растягивайте кожу 

Н и к о г д а н е т я н и т е к о ж у . В с в о и х р е к о м е н д а ­

ц и я х к у п р а ж н е н и я м я п о с т о я н н о б у д у г о в о ­

р и т ь в а м о т о м , ч т о с л е д у е т о ч е н ь н е ж н о п р и ­

к а с а т ь с я к с в о е м у л и ц у , н е о т т я г и в а т ь и р а с т я ­

г и в а т ь к о ж у , п о т о м у ч т о к а ж д ы й у ч а с т о к к о ж и 

у д е р ж и в а е т с я о п р е д е л е н н ы м и м ы ш ц а м и в о п ­

р е д е л е н н о м м е с т е . 

4. Избегайте напряжения и болевых 
ощущений при выполнении упражнений 

Е с л и п р и в ы п о л н е н и и к а к о г о - т о у п р а ж н е н и я 

в ы о щ у т и т е н а п р я ж е н и е и б о л и в з а д н е й ч а с т и 

ш е и , э т о б у д е т о з н а ч а т ь , ч т о в ы н е с у м е л и и з о ­

л и р о в а т ь м ы ш ц ы к а к о г о - т о у ч а с т к а л и ц а . К а к 

т о л ь к о в ы о ш у т и т е т а к о е н а п р я ж е н и е ( и л и 

б о л ь ) , с л е д у е т о с т а н о в и т ь с я . К о г д а в ы и с п о л ь ­

з у е т е д л я в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и я р у к и , н е о б ­

х о д и м о н а к л а д ы в а т ь р у к и н а л и ц о , а н е л и ц о 

н а р у к и , п о т о м у ч т о и м е н н о и з - з а э т о г о м о ж е т 

в о з н и к а т ь н а п р я ж е н и е в з а д н е й ч а с т и ш е и . 

Н а п р я ж е н и е в з а д н е й ч а с т и ш е и л е г к о с н и м а ­

е т с я в п о л о ж е н и и л е ж а н а п о л у , к о г д а г о л о в а 

у д е р ж и в а е т с я м а л е н ь к и м и п о д у ш е ч к а м и , к о ­

т о р ы е п о д к л а д ы в а ю т с я п о б о к а м ш е и . П о ­

б у д ь т е в т а к о м п о л о ж е н и и , п о к а н а п р я ж е н и е 

н е п р о й д е т . 

5. Следите за симметрией лица 

И с п о л ь з у я п р и е м с д в у м я з е р к а л а м и , п е р и о ­

д и ч е с к и п р о в е р я й т е , ч т о б ы в а ш е л и ц о б ы л о 

с и м м е т р и ч н ы м ( с м . п е р в у ю г л а в у к н и г и ) . В с е ­

г д а д е л а й т е р а в н о е к о л и ч е с т в о п о в т о р о в н а к а ­

ж д о й с т о р о н е л и ц а п р и в ы п о л н е н и и у п р а ж ­

н е н и й , е с л и т о л ь к о в ы н е в и д и т е , ч т о с о д н о й 



с т о р о н о й н у ж н о п о р а б о т а т ь б о л ь ш е , ч е м с 

д р у г о й . В т а к о м с л у ч а е в с е г д а н а ч и н а й т е в ы ­

п о л н е н и е у п р а ж н е н и я с т о й с т о р о н ы , г д е д е л а 

о б с т о я т н е с к о л ь к о х у ж е , п о т о м у ч т о , к о г д а в ы 

п р и с т у п а е т е к в ы п о л н е н и ю у п р а ж н е н и я в 

п е р в ы й р а з , в а м н у ж н о п р и к л а д ы в а т ь б о л ь ш е 

у с и л и й . 

Примечание: П о л о ж е н и я р у к , и з о б р а ж е н ­

н ы е н а и л л ю с т р а ц и я х к н и г и , п о к а з ы в а ю т , к а к 

н а д о д е р ж а т ь р у к и , к о г д а в ы в ы п о л н я е т е т о 

и л и и н о е у п р а ж н е н и е . О д н а к о с у щ е с т в у ю т и 

д р у г и е с п о с о б ы « п о с т а н о в к и р у к » , и в ы м о ж е ­

т е о б н а р у ж и т ь , ч т о в а м у д о б н е е д е р ж а т ь р у к и 

к а к - т о и н а ч е . Э т о п р е к р а с н о , е с л и т о л ь к о в 

р е з у л ь т а т е в ы н е у х у д ш и т е с в о е л и ц о , п р о р а ­

б а т ы в а я « с в о и м с п о с о б о м » т о т и л и и н о й у ч а ­

с т о к . П р и р а б о т е с л и ц о м о ч е н ь л е г к о р а с т я ­

н у т ь к о ж у и л и п р и у ч и т ь м ы ш ц ы л и ц а к к а ­

к и м - т о н е к р а с и в ы м г р и м а с а м . П о м н и т е о т о м , 

ч т о ц е л ь у п р а ж н е н и й д л я л и ц а з а к л ю ч а е т с я 

в т о м , ч т о б ы п о д т я н у т ь н а н е м к о ж у и с д е л а т ь 

с в о ю в н е ш н о с т ь б о л е е п р и в л е к а т е л ь н о й , а в о ­

в с е н е в т о м , ч т о б ы п р е в р а т и т ь в а с в п о д о б и е 

с т р а ш н о г о л у н а т и к а . И т а к , в ы г о т о в ы п р и с т у ­

п и т ь к р а б о т е ? Д а в а й т е н а ч н е м ! 



ГЛАВА ЧЕТВЕРТАЯ 

Л ю д и т р а т я т т а к м н о г о в р е м е н и н а т о , ч т о б ы 

у х а ж и в а т ь з а в н е ш н е й ч а с т ь ю с в о е г о т е л а , ч т о 

с о в е р ш е н н о н е з а д у м ы в а ю т с я о т о м , ч т о т в о ­

р и т с я у н и х в н у т р и . Б о л е е т о г о , м н о г и е и з н а с , 

к н е с ч а с т ь ю , с о в е р ш е н н о о т в е р г а ю т д а ж е с а м у 

м ы с л ь о т о м , ч т о б ы п о п ы т а т ь с я ч т о - л и б о и з ­

м е н и т ь в н у т р и с в о е г о т е л а . Н о о т к у д а ж е е щ е , 

к а к н е и з н у т р и т е л а , л и ц о п о л у ч а е т в с я к и е 

в р е д н ы е д л я н е г о в е щ е с т в а ? 

Очистим тело изнутри 

Ч е м б о л ь ш е в ы у з н а е т е с в о е т е л о и т о , к а к о н о 

ф у н к ц и о н и р у е т , т е м б о л ь ш е п о р а ж а е т е с ь т о м у , 

к а к у с т р о е н а э т а х и т р о у м н а я м а ш и н а , и т о м у , 

н а с к о л ь к о о н а у я з в и м а . П р о с т о п о д у м а й т е 

о т о м , к а к н а п р я ж е н н о д о л ж н о р а б о т а т ь т е л о 

т о л ь к о д л я т о г о , ч т о б ы с п р а в и т ь с я с т е м , ч т о 

м ы е д и м , и с к о л ь к о э н е р г и и з а т р а ч и в а е т о р г а ­

н и з м н а т о , ч т о б ы п е р е в а р и т ь в с ю э т у п и щ у . 

Н е у д и в и т е л ь н о , ч т о ч е м б о л ь ш е м ы е д и м , т е м 

м е н ь ш е э н е р г и и у н а с о с т а е т с я н а т о , ч т о б ы 



д е л а т ь в с е о с т а л ь н о е . К н е с ч а с т ь ю , б о л ь ш и н ­

с т в о р о м а н т и ч е с к и х и д е л о в ы х в с т р е ч п р о х о ­

д и т в о б с т а н о в к е , к о т о р а я п р е д п о л а г а е т о б и ­

л и е п и щ и и с а м ы х р а з н ы х н а п и т к о в . Н е у д и в и ­

т е л ь н о п о э т о м у , ч т о н е к о т о р ы е и з н а с т а к п е ­

р е г р у ж а ю т с в о й о р г а н и з м е д о й и п и т ь е м , ч т о 

о н н а ч и н а е т с о п р о т и в л я т ь с я э т о м у . 

М н о г и е в р е д н ы е в е щ е с т в а в ы х о д я т и з о р ­

г а н и з м а ч е р е з к о ж у . Е с л и в ы н а ч н е т е п р а в и л ь ­

н о п и т а т ь с я и е с т ь т о л ь к о п о л е з н у ю и н у ж н у ю 

о р г а н и з м у п и щ у , а э т о о з н а ч а е т , ч т о в в а ш е м 

р а ц и о н е п и т а н и я д о л ж н о б ы т ь м и н и м а л ь н о е 

к о л и ч е с т в о ж и в о т н ы х ж и р о в ( в к л ю ч а я м о л о ч ­

н ы е п р о д у к т ы ) , с а х а р а ( в к л ю ч а я ш о к о л а д и 

а л к о г о л ь ) и с о л и и м н о г о к л е т ч а т к и , в и т а м и ­

н о в и м и н е р а л о в , е с л и в ы п е р е с т а н е т е к у р и т ь 

и у п о т р е б л я т ь а л к о г о л ь н ы е н а п и т к и , в к л ю ч а я 

п и в о ( в т о м ч и с л е и б е з а л к о г о л ь н о е ) , е с л и в ы 

о т к а ж е т е с ь о т к о ф е и ч а я ( и з - з а в ы с о к о г о с о ­

д е р ж а н и я в н и х к о ф е и н а ) , в а ш а к о ж а с т а н е т 

г о р а з д о л у ч ш е . Я в о в с е н е п р о ш у в а с н е м е д ­

л е н н о о т к а з а т ь с я о т в с е х в р е д н ы х п р и в ы ч е к , 

н о п р о ш у п о к р а й н е й м е р е « с м ы в а т ь » в с е « н е ­

ч и с т о т ы » , к о т о р ы м и в ы н а г р у ж а е т е с в о й о р г а ­

н и з м , п р о с т о й п и т ь е в о й в о д о й . К о г д а т е л о с т а ­

н о в и т с я ч и щ е и з н у т р и , у в а с в с е р е ж е и р е ж е 

б у д е т в о з н и к а т ь ж е л а н и е « з а м у с о р и в а т ь е г о » 

с н о в а . П о м н и т е о т о м , ч т о э т о о ч е н ь п р о с т о — 

ч е м м е н ь ш е в р е д н о й п и щ и б у д е т п о п а д а т ь в 

в а ш о р г а н и з м , т е м м е н ь ш е э н е р г и и о н б у д е т 

т р а т и т ь н а т о , ч т о б ы и з б а в и т ь с я о т в р е д н ы х 

в е щ е с т в , и т е м л у ч ш е б у д е т в ы г л я д е т ь в а ш а 

к о ж а , п о т о м у ч т о о н а т а к ж е б у д е т в ы д е л я т ь 

м е н ь ш е в р е д н ы х в е щ е с т в . И т а к , п о г о в о р и м о 

в р е д н ы х в е щ е с т в а х . . . 



Начнем действовать 

К а ж д ы й д е н ь п р и п р о б у ж д е н и и в ы з а н и м а е ­

т е с ь с в о и м т у а л е т о м и д р у г и м и д е й с т в и я м и 

в е с ь м а и н т и м н о г о п о р я д к а . Т о , ч т о г о д и т с я 

о д н о м у ч е л о в е к у , м о ж е т с о в е р ш е н н о н е п о д ­

х о д и т ь д р у г о м у ч е л о в е к у . В э т о й г л а в е п о г о в о ­

р и м о т о м , ч т о с у щ е с т в у е т м н о ж е с т в о с п о с о ­

б о в о ч и щ е н и я , и о н и з а в и с я т н е т о л ь к о о т т о г о , 

ч т о м ы д е л а е м и л и е д и м , н о т а к ж е и о т т о г о , 

ч е м м ы п р и э т о м п о л ь з у е м с я . Я х о ч у , ч т о б ы 

в ы п о с т е п е н н о и з м е н и л и с в о й о б р а з ж и з н и , 

и з г н а в и з н е е в с е т о , ч т о м е ш а е т в а ш е м у о р г а ­

н и з м у о с т а в а т ь с я з д о р о в ы м , а в а ш е й в н е ш н о ­

с т и б ы т ь д е й с т в и т е л ь н о к р а с и в о й . Я х о ч у , ч т о ­

б ы в в а ш е й п о в с е д н е в н о й ж и з н и в с е « п о л е з ­

н ы е » п р и в ы ч к и з а м е н и л и в р е д н ы е . 

Д а в а й т е н а ч н е м с с а м о г о п р о с т о г о — и з б а ­

в и м с я о т т о г о , ч т о н а м н е н у ж н о ( в м е с т о т о г о , 

ч т о б ы б е ж а т ь в м а г а з и н и п о к у п а т ь ч т о - т о е щ е ) . 

П е р в ы й у р о к с о с т о и т в т о м , ч т о б ы в ы с о б р а л и 

н е в е р о я т н о е к о л и ч е с т в о р а з н ы х б а н о ч е к и п у ­

з ы р ь к о в , к о т о р ы е з а п о л о н я ю т т е м н ы е у г о л к и 

ш к а ф ч и к о в и я щ и ч к о в в в а ш е й в а н н о й к о м н а ­

т е и с п а л ь н е и п ы л я т с я т а м . В с е , ч т о в ы с п о к о й ­

н о м о ж е т е о с т а в и т ь — э т о к р е м ы N i v e a и в а з е ­

л и н . И б о л ь ш е н и ч е г о . Я н а ч а л а и з б а в л я т ь с я о т 

к о с м е т и ч е с к и х с р е д с т в е щ е в 2 5 л е т , к о г д а т а н ­

ц е в а л а в т р у п п е Д а т с к о г о Н а ц и о н а л ь н о г о б а л е т а . 

Как снимать макияж 

П о с л е к а ж д о г о п р е д с т а в л е н и я м ы д о л ж н ы б ы ­

л и т щ а т е л ь н о с н я т ь с л и ц а т о л с т ы й с л о й г р и ­

м а , а т а к ж е н а к л а д н ы е р е с н и ц ы , п а р и к , п о т и 



п ы л ь т е а т р а л ь н ы х п о д м о с т к о в . Б о л ь ш и н с т в о 

м о и х к о л л е г п о л ь з о в а л о с ь д л я э т о г о у й м о й 

р а з н ы х к о с м е т и ч е с к и х с р е д с т в — к р е м а м и , г е ­

л я м и , л о с ь о н а м и , в а т н ы м и т а м п о н а м и и к о с ­

м е т и ч е с к и м и с а л ф е т к а м и . Я ж е н и к о г д а н е 

п о л ь з о в а л а с ь в с е м э т и м и п р о с т о с м ы в а л а 

г р и м п о д с т р у е й в о д ы , и с п о л ь з у я д л я э т о г о 

о б ы ч н о е м ы л о , п о с л е ч е г о с п е ш и л а в т е а т ­

р а л ь н ы й б у ф е т , ч т о б ы т а м в с т р е т и т ь с я с о с в о ­

и м к р а с а в ц е м - д р у г о м . М о я л у ч ш а я п о д р у г а и 

с о с е д к а п о г р и м е р н о й о б ы ч н о г о в о р и л а м н е : 

« Д ж у л ь е т т а , н е п о л ь з у й с я м ы л о м , и н а ч е и с ­

п о р т и ш ь с в о е х о р о ш е н ь к о е л и ч и к о и с о с т а ­

р и ш ь с я р а н ь ш е в р е м е н и . Л у ч ш е п о л ь з у й с я 

о ч и щ а ю щ и м м о л о ч к о м , у в л а ж н я ю щ и м к р е ­

м о м и л и т о н и к о м » . С л у ш а я е е , я и с п ы т ы в а л а 

л е г к о е ч у в с т в о в и н ы , н о в т е г о д ы м н е б ы л о 

к у д а в а ж н е е у с п е т ь н а с в и д а н и е , ч е м т р а т и т ь 

л и ш н и х п о л ч а с а н а т о , ч т о б ы с и д е т ь п е р е д 

з е р к а л о м и т щ а т е л ь н о с м ы в а т ь г р и м с л и ц а . 

Н о м и н у л а ч е т в е р т ь в е к а , и т е п е р ь я в и ж у , ч т о 

т о , ч т о м о я п о д р у г а п о л ь з о в а л а с ь м н о г о ч и с ­

л е н н ы м и к о с м е т и ч е с к и м и с р е д с т в а м и , н и с ­

к о л ь к о н е п о м о г л о е й в ы г л я д е т ь л у ч ш е . В с е т е 

к р е м ы и л о с ь о н ы , п о с у т и , т а к ж е в р е д и л и е е 

л и ц у , к а к м ы л о и п р о с т а я в о д а , к о т о р ы м и 

п о л ь з о в а л а с ь я . З н а й т е , ч т о в с е к о с м е т и ч е с к и е 

с р е д с т в а , к о т о р ы е т а к ш и р о к о р е к л а м и р у ю т с я 

п о в с ю д у , н а с а м о м д е л е н е я в л я ю т с я н е о т ъ е м ­

л е м о й ч а с т ь ю у х о д а з а л и ц о м , и е с т ь м н о г о 

д р у г и х с п о с о б о в у х а ж и в а т ь з а н и м . 

И я н а п и с а л а э т у к н и г у и д л я с в о е й п о д р у ­

г и , и д л я м н о г и х д р у г и х ж е н щ и н , к о т о р ы е , 

п о д о б н о е й , т р а т и л и у й м у в р е м е н и и д е н е г н а 

т о , ч т о б ы п р и о б р е т а т ь и и с п о л ь з о в а т ь к о с м е ­

т и ч е с к и е с р е д с т в а , к о т о р ы е т а к и н е д а л и п о л о ­

ж и т е л ь н ы х р е з у л ь т а т о в . С е г о д н я м ы у ж е з н а ­

е м , ч т о п р и в ы т и р а н и и л и ц а б у м а ж н ы м и с а л -



ф е т к а м и в п о р ы п о п а д а ю т м е л к и е ч а с т и ц ы 

б у м а г и , к о т о р ы е н е д а ю т к о ж е д ы ш а т ь и в ц е ­

л о м н о р м а л ь н о ф у н к ц и о н и р о в а т ь . Н а ш а к о ж а 

у м и р а е т б е з к и с л о р о д а т а к ж е , к а к р а с т е н и е 

и л и о г о н ь , к о т о р ы й з а т у х а е т , е с л и п е р е к р ы т ь 

д о с т у п к н е м у в о з д у х а . В а т н ы е т а м п о н ы т о ж е 

о с т а в л я ю т н а к о ж е к р о ш е ч н ы е в о л о к н а . Т е ­

п е р ь п с и х о л о г и я н е м н о г о и з м е н и л а с ь , и м н о ­

г и е ж е н щ и н ы у ж е п е р е с т а л и б о я т ь с я п р и к а ­

с а т ь с я к с в о е м у л и ц у р у к а м и и п е р е с т а л и с ч и ­

т а т ь р у к и с л и ш к о м г р я з н ы м и и л и г р у б ы м и 

д л я т о г о , ч т о б ы к а с а т ь с я и м и с в о е г о л и ц а . 

У х а ж и в а й т е з а л и ц о м , и с п о л ь з у я д л я э т о г о 

п р о с т у ю в о д у , с в о и ч у т к и е п а л ь ц ы , н е к о т о р ы е 

н а т у р а л ь н ы е м а с л а и п и т а т е л ь н ы е п р о д у к т ы . 

Средства для чистки лица 
и ухода за ним 

г л и ц е р и н ; 

в а з е л и н ; 

п р о с т а я в о д а ; 

с о л ь ; 

х о л о д н а я в о д а ; 

д в е б а н о ч к и с м а с л о м - о с н о в о й п о 1 0 0 м л : 

В а м п о т р е б у ю т с я : 

1 . М а с л о с л а д к о г о м и н д а л я д л я с у х о й к о ж и 
л и ц а , д л я б о л е е г р у б о й к о ж и р у к , а т а к ж е 
д л я н а н е с е н и я е г о н а н о ч ь в о к р у г г л а з , 
ч т о б ы и з б е ж а т ь р а з б е г а ю щ и х с я в р а з н ы е 
с т о р о н ы п о х о ж и х н а с л е д ы п т и ч ь и х л а п 
м о р щ и н о к , а т а к ж е н а в е к и , е с л и о б ы ч н о 
о н и у в а с о т е к ш и е . 



2 . М а с л о и з п р о р о щ е н н о й п ш е н и ц ы , в к о ­

т о р о м с о д е р ж и т с я м н о г о в и т а м и н о в А , Е 

и В . О н о в е л и к о л е п н о п о д о й д е т д л я к о ж и 

ш е и и п о м о ж е т и з б а в и т ь с я о т п о п е р е ч ­

н ы х с к л а д о к ; 

а р о м а т и ч е с к и е э с с е н ц и и ( в б у т ы л о ч к а х п о 

3 0 м л ) ; 

т р и - ч е т ы р е п у с т ы е б а н о ч к и д л я п р и г о т о в ­

л е н и я к о с м е т и ч е с к и х с р е д с т в . В л ю б о м 

р е ц е п т е в ы м о ж е т е и с п о л ь з о в а т ь н е б о л е е 

о д н о й - д в у х к а п е л ь а р о м а т и ч е с к и х м а с е л и 

н е б о л е е п я т и в и д о в э т и х м а с е л . П р и п р и ­

г о т о в л е н и и к о с м е т и ч е с к и х с р е д с т в а р о ­

м а т и ч е с к и е м а с л а д о б а в л я ю т с я к м а с л у -

о с н о в е ( е г о к о л и ч е с т в о д о л ж н о с о с т а в л я т ь 

п р и м е р н о 5 0 м л ) . Н е к о т о р ы е а р о м а т и ч е ­

с к и е м а с л а о с о б е н н о п о д х о д я т д л я р а з р е ­

ш е н и я с л е д у ю щ и х п р о б л е м : 

1 . Л а в а н д о в о е п р и в ы п а д е н и и в о л о с , б е с ­

с о н н и ц е , э к з е м е и п р ы щ а х . 

2 . Э в к а л и п т о в о е — п р и г н о й н и ч к а х в п о ­

л о с т и р т а и с л а б ы х д е с н а х . 

3 . М е н т о л о в о е — п р и г о л о в н о й б о л и , д у р ­

н о м з а п а х е и з о р т а , з у б н о й б о л и , п р о с т у ­

д е и к о ж н о м з у д е . 

4 . Р о м а ш к о в о е — д л я ч у в с т в и т е л ь н о й к о ж и , 

к о г д а н а н е й т о и д е л о п о я в л я ю т с я п р ы ­

щ и к и , у г р и и т . д . , а т а к ж е п р и и н ф е к ц и я х 

п о л о с т и р т а и д л я м ы т ь я с в е т л ы х в о л о с . 

5 . Л и м о н н о е — д л я ж и р н ы х в о л о с , о г р у б е в ­

ш е й к о ж и р у к , п р и х р у п к и х н о г т я х , н е ­

ч и с т о й к о ж е и в е с н у ш к а х . 

6 . А п е л ь с и н о в о е — д л я у с т а в ш е й и д р я б л о й 

к о ж и , о т м о р щ и н , п р ы щ е й и у г р е й . 

7 . И л а н г - и л а н г — о т с о л н е ч н ы х о ж о г о в , 

п р и х р у п к и х н о г т я х , б е з ж и з н е н н ы х и л о м ­

к и х в о л о с а х , о т п р ы щ е й и у г р е й . 



8 . Г е р а н и е в о е — п р и н е б о л ь ш и х о ж о г а х и ш р а ­

м а х , п р и и н ф е к ц и я х г о р л а и п о л о с т и р т а , 

п р и л и х о р а д к а х , э к з е м а х , н е з д о р о в о й к о ж е . 

9 . Н е р о л е в о е — м а с л о п р и с л а б о с т и , ш о к е , 

н е р в н ы х р а с с т р о й с т в а х , т р е в о ж н ы х с о ­

с т о я н и я х . 

н е м н о г о п р о с т о г о т у а л е т н о г о м ы л а 

б е л а я ф л а н е л е в а я с а л ф е т к а ( а н е в а т н ы е 

ш а р и к и , п а л о ч к и и л и с а л ф е т к и ) . 

Б у д ь т е о с т о р о ж н ы п р и п о к у п к е а р о м а т и ч е ­

с к и х м а с е л . И х с л е д у е т п о к у п а т ь в и з в е с т н ы х 

и з а с л у ж и в а ю щ и х д о в е р и я ф и р м а х . Э т и м а с л а 

н е м о г у т б ы т ь д е ш е в ы м и . В ы д о л ж н ы п о н ю ­

х а т ь к а ж д о е м а с л о и з п р и в е д е н н о г о в ы ш е с п и ­

с к а и в ы б р а т ь д л я с е б я м а с л а с т а к и м и з а п а х а ­

м и , к о т о р ы е в а м б о л ь ш е н р а в я т с я . Н е б е р и т е 

в г о л о в у л е ч е б н ы е с в о й с т в а м а с е л , п р и в е д е н ­

н ы е в ы ш е . Д о в е р ь т е с ь з а п а х у и т о м у , ч т о в а м 

б о л ь ш е н р а в и т с я . П о т р е н и р у й т е с в о е о б о н я ­

н и е , ч т о б ы п о н и м а т ь , ч т о в а м б о л ь ш е п о д х о ­

д и т , н е д о в е р я я с ь о с о б е н н о п о д р о б н о й и н ­

ф о р м а ц и и . В ы б и р а й т е з а п а х и , к о т о р ы е с о ч е ­

т а ю т с я д р у г с д р у г о м , и т а к и е , к о т о р ы е б о л ь ш е 

п о д х о д я т д л я в а ш е г о л и ц а . Н е п о к у п а й т е м а с ­

л а , з а п а х к о т о р ы х в а м н е н р а в и т с я , п о т о м у ч т о 

о н и п р о с т о в а м н е п о д х о д я т . 

П о м н и т е о т о м , ч т о а р о м а т и ч е с к и е м а с л а 

о ч е н ь с и л ь н о к о н ц е н т р и р о в а н ы и и х п р о и з ­

в о д с т в о о ч е н ь д о р о г о . Н и к о г д а н е н а н о с и т е 

а р о м а т и ч е с к и е м а с л а н а о б л а с т ь в о к р у г г л а з . 

М о ж н о и с п о л ь з о в а т ь т о л ь к о о д н у - д в е к а п л и 

а р о м а т и ч е с к о г о м а с л а д л я т о г о , ч т о б ы п р и ­

д а т ь з а п а х б а з о в о м у м а с л у . П о м н и т е т а к ж е и 

о т о м , ч т о к о с м е т и ч е с к и е с р е д с т в а , п р и г о т о в ­

л е н н ы е с а р о м а т и ч е с к и м и м а с л а м и , н е с л е д у ­

е т о с т а в л я т ь н е з а к р ы т ы м и , и н а ч е о н и п о т е р я ­

ю т с в о й а р о м а т . 



Техники массажа 

Массажная 
техника № 1 

Рис. 24: Направления движений при 
массаже лица, шеи и плеч 

Р а з л и ч н ы е м а с с а ж н ы е т е х н и к и и с п о л ь з у ю т с я 

в р а з н ы х с л у ч а я х , и в ц е л о м о н и д е л я т с я н а д в а 

т и п а — м а с с а ж н ы е т е х н и к и д л я о ч и щ е н и я 

л и ц а и д л я п и т а н и я л и ц а . Н а р и с . 2 4 и з о б р а ­

ж е н ы о с н о в н ы е н а п р а в л е н и я д в и ж е н и я р у к 

п р и м а с с а ж е н е з а в и с и м о о т т о г о , я в л я е т с я о н 

о ч и щ а ю щ и м и л и п и т а ю щ и м . 

Очищающий массаж 

Е с л и в ы в т е ч е н и е к а к о г о - т о п е р и о д а в р е м е н и 

н а х о д и л и с ь в з а г р я з н е н н о й о к р у ж а ю щ е й с р е ­

д е ( н а п р и м е р , в у с л о в и я х б о л ь ш о г о г о р о д а , г д е 

а т м о с ф е р а н а п о л н е н а а в т о м о б и л ь н ы м и в ы ­

х л о п а м и и п ы л ь ю ) и л и в п р о к у р е н н о м п о м е ­

щ е н и и ( н а п р и м е р в о ф и с е ) , т о л у ч ш е в с е г о 

д л я н а ч а л а с м ы т ь г р я з ь т е п л о й в о д о й с т у а л е т ­

н ы м м ы л о м , ч т о б ы у д а л и т ь б о л ь ш у ю ч а с т ь 

г р я з н о г о н а л е т а . З а т е м в а м п о н а д о б и т с я о д н о 

и з п р и г о т о в л е н н ы х м а с с а ж н ы х м а с е л н а о с ­

н о в е б а з о в о г о м а с л а с д о б а в л е н и е м а р о м а т и ­

ч е с к о г о м а с л а ( н е б о л е е о д н о й - д в у х к а п е л ь ) , 

о ч е м м ы г о в о р и л и в ы ш е . 

1 . П р е ж д е ч е м н а к л а д ы в а т ь н а к о ж у к о с м е т и ­
ч е с к о е с р е д с т в о , н а д о н е м н о г о р а з о г р е т ь 
л и ц о ( л и б о с п о м о щ ь ю т е п л о й в о д ы , л и б о 
н е м н о г о п о д е р ж а т ь е г о н а д п а р о м , ч т о б ы 
р а с к р ы т ь п о р ы ) . Н е д а в а я л и ц у о с т ы т ь , н а ­
н е с и т е н а л и ц о и ш е ю п р и г о т о в л е н н у ю к о с ­
м е т и ч е с к у ю с м е с ь , н е э к о н о м я н а н е й . Н е 
з а б у д ь т е н а н е с т и с м е с ь т а к ж е н а з а д н ю ю 
ч а с т ь ш е и и , е с л и с м о ж е т е , т о и н а п л е ч и 
т о ж е . 



2 . Т е п е р ь , н а ч и н а я с о с н о в а н и я ш е и , с т о ч к и 

м е ж д у к л ю ч и ц а м и п р о р а б а т ы в а й т е ш е ю и 

л и ц о с н и з у в в е р х , с т а р а я с ь д е л а т ь э т о т а к , 

ч т о б ы п р о щ у п ы в а т ь и д в и г а т ь м ы ш ц ы п о д 

к о ж е й и т а к и м о б р а з о м с т и м у л и р о в а т ь ( т о ­

н и з и р о в а т ь ) и х . Н а ж а т и е н а п о д к о ж н ы е 

т к а н и и к о с т н ы е с т р у к т у р ы д о л ж н о п р о в о ­

д и т ь с я п о д п р я м ы м у г л о м , ч т о б ы и з б е ж а т ь 

р а с т я ж е н и я . (См. фото 25.) 

К о г д а в ы п о ч у в с т в у е т е к а к и е - т о н е р о в ­

н о с т и н а к о ж е — н а е е п о в е р х н о с т и и л и в 

п о д к о ж н о м с л о е , н у ж н о у д а л и т ь и х . В а ш и 

ч у в с т в и т е л ь н ы е п а л ь ц ы б ы с т р е е о б н а р у ж а т 

и х , ч е м г л а з а в з е р к а л е . Д о в е р ь т е с ь с в о и м 

п а л ь ц а м и д о в е р я й т е и м т а к ж е , к а к и с в о ­

е м у з р е н и ю , ч т о б ы р а с к р ы т ь т а й н ы « л а н д ­

ш а ф т а » в а ш е г о л и ц а . Г л а в н о е в о ч и щ а ю щ е м 

м а с с а ж е з а к л ю ч а е т с я в у д а л е н и и г р я з и и з 

к о ж и . О д н а к о п о м н и т е о т о м , ч т о н а ж а т и е 

н е д о л ж н о б ы т ь с и л ь н ы м . П у с т ь о р г а н и з м 

с д е л а е т г р я з н у ю р а б о т у и с а м и з б а в и т с я о т 

в р е д н ы х в е щ е с т в , н а к о п и в ш и х с я в н е м . 

Д в и ж е н и я д о л ж н ы б ы т ь л е г к и м и и с к о л ь з я -

а)неправильно б)правильно 

Фото 25: Направление нажатия на нужную точку 



щ и м и , к а к д в и ж е н и я ш в а б р ы п о м о к р о м у 

п о л у , а н е щ е т к и п о п а р к е т у . В п р о т и в н о м 

с л у ч а е п о л у ч и т с я , ч т о в ы , н а п р о т и в , з а т а л ­

к и в а е т е г р я з ь о б р а т н о в к о ж у , п о т о м у ч т о 

е е п о р ы о т к р ы т ы и с л и ш к о м у я з в и м ы . Т а к 

ч т о в м е с т о т о г о , ч т о б ы и н т е н с и в н о в т и р а т ь 

к о с м е т и ч е с к о е с р е д с т в о в к о ж у п р и е е о ч и ­

щ е н и и , в ы п р о с т о р а с к р ы в а е т е п о р ы , д а в а я 

к о ж е в о з м о ж н о с т ь с а м о й и з б а в и т ь с я о т н е ­

н у ж н ы х в е щ е с т в , ч т о о н а и д е л а е т с о г л а с н о 

з а к о н а м , у с т а н о в л е н н ы м с а м о й П р и р о д о й . 

3 . К о г д а к о ж а р а з о г р е т а , к о г д а н и ч т о н е с т я ­

г и в а е т е е , к о г д а о н а х о р о ш о с м а з а н а к о с м е ­

т и ч е с к и м с р е д с т в о м , к о г д а в ы у ж е н е б у д е т е 

о щ у щ а т ь « н е ч и с т о т ы » п о д п а л ь ц а м и , в о з ь ­

м и т е ч и с т у ю ф л а н е л е в у ю с а л ф е т к у , с м о ч и т е 

е е т е п л о й в о д о й и с о т р и т е с л и ц а и к о с м е ­

т и ч е с к о е с р е д с т в о , и г р я з ь . П р о в о д и т е с а л ­

ф е т к о й п о л и ц у т о л ь к о о д и н р а з , а з а т е м 

с м ы в а й т е с н е е г р я з ь п о д с т р у е й т е п л о й 

в о д ы и о т ж и м а й т е , п р е ж д е ч е м с н о в а п р и ­

к л а д ы в а т ь е е к л и ц у . 

4 . П р о п о л а с к и в а й т е ф л а н е л е в у ю с а л ф е т к у д о 

т е х п о р , п о к а п р и о т ж и м е с н е е у ж е н е б у д е т 

с т е к а т ь г р я з ь . Э т о б у д е т о з н а ч а т ь , ч т о в а ш е 

л и ц о т е п е р ь ч и с т о е . П о с л е э т о г о с п о л о с н и ­

т е л и ц о х о л о д н о й в о д о й и о с т а в ь т е н а с в е ­

ж е м в о з д у х е , ч т о б ы к о ж а п о л у ч и л а п о р ц и ю 

к и с л о р о д а , к о т о р ы й н е о б х о д и м е й д л я п о л н о ­

ц е н н о й ж и з н е д е я т е л ь н о с т и . Е с л и н а у л и ц е 

х о л о д н о , о т к р о й т е о к н о и п о д с т а в ь т е л и ц о 

п о т о к у п р о х л а д н о г о в о з д у х а . Е с л и в а с б е с ­

п о к о и т т о , ч т о в ы м о ж е т е т а к и м о б р а з о м п р о ­

с т у д и т ь с я , з а к р о й т е п о л о т е н ц е м ш е ю и у ш и . 

5 . К о г д а к о ж а б у д е т п о ч т и с у х о й , н о п р и э т о м 

е щ е н е з а м е р з н е т , н а л о ж и т е н а л и ц о н е ­

м н о г о к р е м а N i v e a и л и о д н о и з б а з о в ы х м а ­

с е л ( м и н д а л ь н о е и л и м а с л о и з п р о р о щ е н н о й 



п ш е н и ц ы ) и л е г к и м и д в и ж е н и я м и в б и в а й т е 

е г о в к о ж у д о т е х п о р , п о к а о н а п е р е с т а н е т л о с ­

н и т ь с я . Н е в ы т и р а й т е к р е м , а п р о с т о п р о ­

д о л ж а й т е в б и в а т ь е г о в к о ж у . Е с л и в с е - т а к и 

в ы н е р а с с ч и т а л и к о л и ч е с т в о к р е м а и е г о 

о к а ж е т с я с л и ш к о м м н о г о , п р о с т о у б е р и т е 

и з л и ш к и р у к а м и и и с п о л ь з у й т е е г о д л я л о к ­

т е й , к о л е н е й и л и с т о п , т о ч н о т а к ж е л е г к и ­

м и д в и ж е н и я м и в б и в а я е г о в к о ж у в э т и х 

м е с т а х , ч т о б ы о н к а к с л е д у е т в п и т а л с я . Т о г д а 

к р е м н е б у д е т п р о п а д а т ь , к а к э т о б ы в а е т , 

к о г д а в ы п р о с т о п р о м о к а е т е е г о с а л ф е т к а м и . 

Массажная 
техника № 2 

Питающий массаж 

П р и м е р н о р а з в н е д е л ю , к о г д а в ы п о ч у в с т в у е ­

т е , ч т о к о ж а с т а л а с т я н у т о й и с у х о й , п о д в е р г н и ­

т е в а ш е л и ц о п и т а ю щ е м у м а с с а ж у , и с п о л ь з у я 

д л я э т о г о и н г р е д и е н т ы , п е р е ч и с л е н н ы е н и ж е : 

п р о с т о й й о г у р т ; 

с л и в о ч н ы й с ы р ; 

б а з о в ы й и л и с л о ж н ы й к р е м ; 

о г у р е ц ; 

м о р к о в ь ; 

с е л ь д е р е й ; 

ч е с н о к ; 

б а н а н ; 

а в о к а д о ; 

я й ц о . 

В ы б е р и т е о д и н и з п и т а т е л ь н ы х к о м п о н е н т о в 

т а к ж е , к а к в ы в ы б р а л и б ы д л я с е б я е д у . Н а ­

у ч и т е с ь п о н и м а т ь с в о ю к о ж у и п о п р о б у й т е д о ­

в е р и т ь с я и н т у и ц и и . В ы т а к ж е м о ж е т е и с п о л ь ­

з о в а т ь с в е ж и е о в о щ и д л я п и т а ю щ е г о м а с с а ж а 

к о ж и л и ц а . Н а п р и м е р , с к р у г л е н н ы м к у с о ч к о м 

м о р к о в и м о ж н о с д е л а т ь в е л и к о л е п н ы й п и т а ю -



щ и й м а с с а ж к о ж и в о к р у г г л а з , х о т я с в е ж и й 

о г у р е ц о с в е ж а е т к у д а б о л ь ш е . В ы м о ж е т е и с ­

п о л ь з о в а т ь е г о д л я м а с с а ж а в с е г о л и ц а . 

1 . В д а в л и в а й т е в ы б р а н н ы е и н г р е д и е н т ы в с в о е 

л и ц о л е г к и м и д в и ж е н и я м и л а д о н е й , б у д ь 

э т о р а з м я г ч е н н ы й б а н а н , н е б о л ь ш о е к о л и ­

ч е с т в о с л и в о ч н о г о с ы р а и л и р а з б и т о е я й ц о . 

Н е х л о п а й т е п о л и ц у и н е т я н и т е к о ж у , 

п р о с т о н а д а в л и в а й т е н а н е е т а к , ч т о б ы п и ­

т а т е л ь н ы е в е щ е с т в а п о п а л и в п о р ы , в к л ю ­

ч а я в и с к и , у ч а с т о к , р а с п о л о ж е н н ы й п о д 

п о д б о р о д к о м , ш е ю и з а д н ю ю ч а с т ь ш е и . 

2 . К о г д а в с е л и ц о б у д е т п о к р ы т о п и т а т е л ь н ы м 

с о с т а в о м , н а ч и н а й т е д в и ж е н и я с н и з у в в е р х , 

р а б о т а я т о л ь к о п а л ь ц а м и . Н а ч и н а й т е с о с н о ­

в а н и я ш е и . Н а н и ж н е й ф о т о г р а ф и и ( ф о т о 

2 6 б ) п о к а з а н о п о л о ж е н и е г о л о в ы , к о т о р о е 

п р и м е н и м о т о л ь к о д л я м а с с а ж а ш е и . П о д ­

н и м и т е п о д б о р о д о к в в е р х , а з а т е м н е м н о г о 

в ы д в и н ь т е е г о в п е р е д . П р и в ы п о л н е н и и 

м а с с а ж а н е м н о г о п р о д в и г а й т е н и ж н ю ю ч е ­

л ю с т ь в п е р е д , ч т о б ы к о ж а п о д п о д б о р о д к о м 

б ы л а с и л ь н е е н а т я н у т а . 

3 . М е д л е н н о п р о р а б а т ы в а й т е ш е ю , с л е г к а н а ­

д а в л и в а я н а к о ж у , ч т о б ы п и т а н и е п о п а л о в 

п о р ы . К о г д а в ы д о с т и г н е т е т о г о , ч т о н а л ю ­

б о м л а н д ш а ф т е м о ж н о б ы л о б ы н а з в а т ь р е ­

к а м и ( т . е . м о р щ и н ) , т о в ы п о л н и т е л е ч е б н ы е 

у п р а ж н е н и я , о п и с а н н ы е н и ж е . В ы м о ж е т е 

в ы п о л н я т ь э т и у п р а ж н е н и я , к о г д а н а л и ц о 

н а н е с е н к р е м ( в м е с т о п и т а т е л ь н о й с м е с и и з 

в ы б р а н н ы х в а м и п и щ е в ы х п р о д у к т о в ) . П о 

с у т и , н е и м е е т з н а ч е н и я , ч т о н а н е с е н о н а 

л и ц о , н о к р е м б ы л б ы х о р о ш д л я р а з н о о б ­

р а з и я . С л е д у я с х е м е м а с с а ж а (рис. 24), п р о ­

д о л ж а й т е п р о р а б а т ы в а т ь л и ц о , п о с т о я н н о 

д в и г а я п р и э т о м г о л о в о й и ш е е й д л я т о г о , 

ч т о б ы з а с т а в и т ь м ы ш ц ы р а б о т а т ь , ч т о с о з -

б 

а 

Фото 26: Положение рук и головы 
при массаже шеи 



д а с т б л а г о п р и я т н ы е у с л о в и я д л я м а с с а ж а . 
П р о д о л ж а й т е п р о р а б а т ы в а т ь л и ц о с н и з у 
в в е р х д о т е х п о р , п о к а н е д о й д е т е д о л и н и и 
в о л о с . Н а т а к и х у ч а с т к а х , к а к л о б и о б л а с т ь 
в о к р у г г л а з , в ы м о ж е т е о щ у щ а т ь п о д п а л ь ­
ц а м и п о д к о ж н ы е н е р о в н о с т и . О д н и и з н и х 
в ы с т у п а ю т н а р у ж у , д р у г и е н а х о д я т с я в у г ­
л у б л е н и я х . П о с л е д н и е — э т о т о ч к и д л я а к у ­
п р е с с у р ы , а п е р в ы е , п о х о ж е , я в л я ю т с я т о ч ­
к а м и н а ж а т и я , н о б о л е е с л а б ы м и , к о т о р ы е 
к т о м у ж е с о д е р ж а т с а л ь н о е в е щ е с т в о . П р и 
м а с с а ж е л и ц а в ы т а к ж е м о ж е т е о щ у т и т ь п о д 
п а л ь ц а м и б и е н и е п у л ь с а в к р о в е н о с н ы х с о ­
с у д а х п р и м е р н о в в и с о ч н о й ч а с т и . Э т и т о ч ­
к и л у ч ш е н е м а с с и р о в а т ь , а о с т а в и т ь в п о ­
к о е . С о в р е м е н е м в ы н а у ч и т е с ь н а о щ у п ь 
р а з л и ч а т ь м ы ш ц ы , к р о в е н о с н ы е с о с у д ы 
и л и ж и р о в ы е т к а н и н а л и ц е . 

4 . П о с л е т о г о к а к в ы п р о р а б о т а е т е в с е л и ц о , 
о с т а в ь т е п и т а т е л ь н у ю с м е с ь н а н е м е щ е н а 
5 — 1 0 м и н у т д о т е х п о р , п о к а н е п о ч у в с т в у е ­
т е , ч т о к о ж а н а ч а л а с т я г и в а т ь с я . З а т е м 
с м о й т е п и т а т е л ь н у ю с м е с ь т е п л о й в о д о й б е з 
м ы л а , а з а т е м с б р ы з н и т е л и ц о х о л о д н о й в о ­
д о й . В о з м о ж н о , в а м д а ж е п о н р а в и т с я в 
к о н ц е к а ж д о г о с е а н с а п и т а ю щ е г о м а с с а ж а 
с м а ч и в а т ь л и ц о л е д я н о й в о д о й , ч т о б ы п о р ы 
з а к р ы л и с ь и в ы м о г л и о щ у т и т ь , ч т о к о ж а н а 
л и ц е с т а л а б о л е е у п р у г о й . 

5 . П о с л е п и т а ю щ е г о м а с с а ж а с л е д и т е з а т е м , 
ч т о б ы к о ж а в с е г д а б ы л а м я г к о й и г л а д к о й . 
Н е д о п у с к а й т е е е п е р е с ы х а н и я . П о э т о м у , к а к 
т о л ь к о з а м е т и т е , ч т о к о ж а н а ч а л а с о х н у т ь , 
н а л о ж и т е н а л и ц о к р е м N i v e a , а е щ е л у ч ­
ш е — м и н д а л ь н о е м а с л о , к о т о р о е б у д у т з а ­
щ и щ а т ь к о ж у о т в ы с ы х а н и я в т е ч е н и е в с е г о 
д н я . Я о б н а р у ж и л а , ч т о к о с м е т и ч е с к и е т о н и ­
к и о б ы ч н о о ч е н ь п р и я т н ы п р и п е р в о м п р и м е ­
н е н и и , н о , к с о ж а л е н и ю , и х у в л а ж н я ю щ и й 



э ф ф е к т н е п р о д о л ж и т е л е н . Д л я с т а р е ю щ е й к о ­

ж и л у ч ш е в с я к о г о у в л а ж н и т е л я п о д о й д е т м а с ­

л о и з п р о р о щ е н н о й п ш е н и ц ы . Е с л и в ы с ч и ­

т а е т е , ч т о л и ц о с т а л о с л и ш к о м л о с н и т ь с я , с н а ­

ч а л а п о п р о б у й т е в б и в а т ь к р е м в к о ж у , а з а т е м 

п о х л о п а т ь п о н е й т ы л ь н о й с т о р о н о й л а д о н е й , 

и т о г д а в ы у в и д и т е , к а к к о ж а п е р е с т а н е т б л е ­

с т е т ь и в е с ь к р е м в п и т а е т с я в н е е . П о с л е т а к о ­

г о м а с с а ж а у в а с о с т а н е т с я о щ у щ е н и е с в е ж е ­

с т и , и в ы п о ч у в с т в у е т е , ч т о л и ц о с т а л о б о л е е 

п о д в и ж н ы м . 

Разглаживание 
точки нажатия 

Н а л б у и к о ж е г о л о в ы у н е к о т о р ы х л ю д е й 

м о ж н о о щ у т и т ь т о ч к и н а ж а т и я , н а п о м и н а ю щ и е 

н е б о л ь ш и е ш и ш к и , в к о т о р ы х о б ы ч н о н а к а п ­

л и в а е т с я н а п р я ж е н и е и с а л ь н о е в е щ е с т в о . П о ­

р о й и х о ш и б о ч н о п р и н и м а ю т з а а к у п у н к т у р ­

н ы е т о ч к и , к о т о р ы е о б ы ч н о р а с п о л о ж е н ы в 

т е х м е с т а х , г д е н а щ у п ы в а е т с я у г л у б л е н и е ( а н е 

в ы п у к л о с т ь ) . Е с л и в ы н а т о л к н е т е с ь н а т а к у ю 

т о ч к у н а ж а т и я , с л е д у е т о б х о д и т ь с я с н е й к а к 

с л ю б о й а к у п у н к т у р н о й т о ч к о й ( т . е . н а д а в л и ­

в а т ь н а н е е ) с т о й т о л ь к о р а з н и ц е й , ч т о т о ч к у 

н а ж а т и я с н а ч а л а н у ж н о о б р а б о т а т ь п о о к р у ж ­

н о с т и , а т о л ь к о п о т о м н а ж и м а т ь н а н е е . 

Разглаживание точек нажатия 

1 . Н а д а в и т е н а т о ч к у н а ж а т и я с у с т а в а м и с л о ­
ж е н н ы х в к у л а к п а л ь ц е в . Р а з г л а ж и в а й т е е е 
т а к , к а к р а з г л а ж и в а л и б ы к о м о к в т е с т е . 

СР Упражнение 
№13 



С р а в н я й т е п л о т н у ю т к а н ь в ы п у к л о с т и с о к ­

р у ж а ю щ и м и е е т к а н я м и . 

2 . С т а р а й т е с ь с о ч е т а т ь м а с с и р у ю щ и е д в и ж е ­

н и я с д ы х а т е л ь н ы м и . П р и н а ж и м е н а т о ч к у 

д ы ш и т е н о с о м ( э т о б у д е т в д о х ) . П р и у с и л е ­

н и и н а ж а т и я н а т о ч к у з а д е р ж и т е д ы х а н и е . 

3 . С н и м а й т е н а ж а т и е н а т о ч к у м е д л е н н о , о д ­

н о в р е м е н н о в ы д ы х а я в о з д у х ч е р е з р о т . З а ­

к а н ч и в а й т е в ы д о х п р о т я ж н ы м з в у к о м д ы х а ­

н и я , и с х о д я щ и м и з н и ж н е й ч а с т и в а ш е г о 

ж и в о т а . 

У ж е п о с л е п е р в о г о с е а н с а р а б о т ы с т о ч к а м и 

н а ж а т и я в ы о щ у т и т е , ч т о о н и у м е н ь ш и л и с ь в 

р а з м е р е и с т а л и м я г ч е , а е щ е ч е р е з н е с к о л ь к о 

д н е й в ы у в и д и т е , ч т о о н и и в о в с е и с ч е з л и , о с ­

т а в и в л о б с о в е р ш е н н о г л а д к и м и г о т о в ы м к 

д а л ь н е й ш е м у п р е о б р а з о в а н и ю ( о ч е м м ы б у ­

д е м г о в о р и т ь в 6 - й г л а в е к н и г и ) . 

Рецепты средств для ванн 

К о г д а п р и н и м а е т е в а н н у и л и д у ш , м о ж н о п о ­

з а б о т и т ь с я о с в о е м л и ц е , п о б а л о в а т ь е г о и д о с ­

т а в и т ь е м у д о т о л е н е и з в е д а н н о е у д о в о л ь с т в и е , 

х о т я п о н а ч а л у с а м а п р о ц е д у р а м о ж е т п о к а ­

з а т ь с я в а м в е с ь м а г р у б о й и д а ж е ж е с т о к о й п о 

о т н о ш е н и ю к с в о е м у л и ц у . О д н а к о и м е й т е в 

в и д у , ч т о д л я т о г о , ч т о б ы в а ш е л и ц о о ж и л о , 

о н о д о л ж н о п р о й т и н е к о т о р ы е с е р ь е з н ы е и с ­

п ы т а н и я . Т а к ч т о с о б е р и т е с ь с с и л а м и и о т ­

п р а в л я й т е с ь п р и н и м а т ь в а н н у — н е с л и ш к о м 

г о р я ч у ю , н о з а т о т а к у ю , к у д а в ы д о б а в и т е 

к о е - к а к и е в е щ е с т в а , о б л а д а ю щ и е п о и с т и н е 

в о л ш е б н о й с и л о й . Д л я к о ж и о ч е н ь п о л е з е н 

м е д , к р о м е т о г о , м е д п о м о г а е т м а с л а м р а с т в о -



р я т ь с я в в о д е . Л ю б о й к р е м и л и м о л о к о т а к ж е 

о к а ж у т н а к о ж у б л а г о п р и я т н о е в о з д е й с т в и е , 

о с о б е н н о е с л и у в а с с у х а я к о ж а , к о т о р а я ч а с т о 

ш е л у ш и т с я . Т а к ч т о в р е м я о т в р е м е н и д о с ­

т а в ь т е с е б е у д о в о л ь с т в и е и п р и г о т о в ь т е п и т а ­

т е л ь н у ю в а н н у , к о т о р а я п о м о ж е т р а с с л а б и т ь с я 

и з а р я д и т ь о р г а н и з м э н е р г и е й ( о с о б е н н о п о 

у т р а м ) . 

Чтобы снять напряжение 

О д н а д е с е р т н а я л о ж к а ж и д к о г о м е д а и 2 — 3 к а ­

п л и р о м а ш к о в о г о , с а н д а л о в о г о , а п е л ь с и н о в о ­

г о и л а в а н д о в о г о а р о м а т и ч е с к и х м а с е л . 

Чтобы стимулировать функции 
кровообращения 

О д н а ч а й н а я л о ж к а б а з о в о г о м и н д а л ь н о г о 

м а с л а , н е с к о л ь к о к а п е л ь м е н т о л о в о г о а р о м а ­

т и ч е с к о г о м а с л а , а т а к ж е м а с л а р о з м а р и н а и 

л и м о н а . 

Ц е л л ю л и т — э т о п р о с т о к а к а я - т о н а п а с т ь . 

М н е к а ж д ы й р а з с т р а ш н о о т т о г о , ч т о к о с м е ­

т и ч е с к а я п р о м ы ш л е н н о с т ь б у к в а л ь н о а т а к у е т 

п о т р е б и т е л е й р е к л а м н ы м и р о л и к а м и , о б е щ а я 

и х в ы л е ч и т ь о т т о г о , ч т о н е с у щ е с т в у е т в п р и ­

р о д е , а б ы л о и з о б р е т е н о с а м и м и п р о и з в о д и ­

т е л я м и к о с м е т и ч е с к и х п р о д у к т о в . С а м п о с е б е 

ц е л л ю л и т н е с у щ е с т в о в а л д о т е х п о р , п о к а н а 

р ы н к е н е п о я в и л и с ь к о с м е т и ч е с к и е п р о д у к ­

т ы , к о т о р ы е р е к л а м и р о в а л и с в о ю с п о с о б ­

н о с т ь с п р а в л я т ь с я с н и м . М н е с т р у д о м в е р и т ­

с я , ч т о к а к о е - т о к о с м е т и ч е с к о е с р е д с т в о н а с а ­

м о м д е л е м о ж е т п о м о ч ь и з б а в и т ь с я о т ц е л л ю -

Подготовка 
вечерней ванны 

Целлюлит 



л и т а . Н а с а м о м д е л е ц е л л ю л и т п р е д с т а в л я е т 

с о б о й н е ч т о и н о е , к а к п о д к о ж н ы е ж и р о в ы е 

о т л о ж е н и я . Н а п р и м е р , у м а л е н ь к и х д е т е й 

ц е л л ю л и т о б ы ч н о в о з н и к а е т н а п о п к а х . Ц е л ­

л ю л и т — э т о з л о , с к о т о р ы м н а д о б о р о т ь с я , 

и н е ч е г о е г о т а к б о я т ь с я . П о д о б н о я м о ч к а м 

н а щ е к а х и л и п о д б о р о д к е , ц е л л ю л и т ( и л и с л о й 

п о д к о ж н о г о ж и р а ) , е с л и о н н а х о д и т с я в н у ж ­

н ы х м е с т а х и в н у ж н о м к о л и ч е с т в е , м о ж е т 

в ы г л я д е т ь д о в о л ь н о п р и в л е к а т е л ь н о . В ы н е 

м о ж е т е и з б а в и т ь с я о т ц е л л ю л и т а , п р о с т о н а ­

к л а д ы в а я н а к о ж у к р е м . Н о в ы м о ж е т е п о ­

м о ч ь с е б е у м е н ь ш и т ь ж и р о в о й с л о й , е с л и б у ­

д е т е б о л ь ш е д в и г а т ь с я и т о н и з и р о в а т ь в с е 

ч а с т и с в о е г о т е л а с п о м о щ ь ю м а с с а ж а и а р о ­

м а т и ч е с к и х м а с е л . 

Избавление от целлюлита 

В о в р е м я п р и е м а в а н н ы в ы м о ж е т е с д е л а т ь 

с е б е д е й с т в и т е л ь н о и н т е н с и в н ы й м а с с а ж в с е х 

ч а с т е й т е л а , к о т о р ы е , п о в а ш е м у м н е н и ю , 

и м е ю т и з л и ш к и ж и р а . Д л я э т о г о н у ж н о п о ч у в ­

с т в о в а т ь м ы ш ц ы п о д ж и р о в ы м с л о е м и р а б о ­

т а т ь с э т и м и м ы ш ц а м и , и т о г д а ж и р и с ч е з н е т 

с а м п о с е б е . Е с л и в ы с т а л и ж е р т в о й р е к л а м ­

н ы х р о л и к о в и д о с м е р т и з а п у г а н ы ц е л л ю л и -

т о м , п р о с т о з а б у д ь т е о р ы н к е к о с м е т и ч е с к и х 

п р о д у к т о в , н а ч н и т е з а н и м а т ь с я п о м о е й с и с ­

т е м е и д а ж е н е в с п о м и н а й т е о т о м , ч т о с у щ е ­

с т в у е т к е м - т о п р и д у м а н н о е с л о в о « ц е л л ю л и т » . 

Е с л и в к а к о й - т о ч а с т и т е л а н а к о п и л с я и з б ы ­

т о ч н ы й ж и р , п р и б е г н и т е к м а с с а ж у э т и х ч а с ­

т е й т е л а , ч т о б ы и з б а в и т ь с я о т н а к о п л е н н ы х 

ж и р о в ы х о т л о ж е н и й . 

Т а к у ю в а н н у л у ч ш е п р и н и м а т ь у т р о м п о ­

с л е п р о б у ж д е н и я , е с л и в ы ч у в с т в у е т е с е б я н е -
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в ы с п а в ш и м и с я и в а м н и ч е м н е х о ч е т с я з а н и ­

м а т ь с я . П р и н я в в а н н у , к о т о р а я п р е д п о л а г а е т , 

ч т о в о в р е м я е е п р и е м а в ы в ы п о л н и т е н е к о т о ­

р ы е у п р а ж н е н и я н а р а с т я ж к у , д ы х а т е л ь н ы е у п ­

р а ж н е н и я и п р о с т и м у л и р у е т е о т д е л ь н ы е у ч а ­

с т к и т е л а , в ы б у д е т е ч у в с т в о в а т ь с е б я б о д р ы ­

м и и п о л н ы м и с и л . 

К о л и ч е с т в о а р о м а т и ч е с к и х м а с е л д л я в а н ­

н ы р а с с ч и т а н о н а к о ж у ч е л о в е к а с р е д н е г о 

в о з р а с т а . Е с л и в а м е щ е н е и с п о л н и л о с ь т р и ­

д ц а т и , в ы м о ж е т е о т м е р я т ь д о з ы н е д е с е р т н ы ­

м и , а ч а й н ы м и л о ж к а м и . 

О д н а д е с е р т н а я л о ж к а б а з о в о г о м а с л а 

п р о р о щ е н н о й п ш е н и ц ы и н е с к о л ь к о к а ­

п е л ь л и м о н н о г о , т м и н н о г о , э в к а л и п т о в о г о 

м а с е л , а т а к ж е м а с л а и л а н г - и л а н г . И л и ж е 

п о п р о б у й т е : 

Т р и с т о л о в ы х л о ж к и г у с т ы х и л и р а з б а в ­

л е н н ы х с л и в о к и д в е - т р и к а п л и л и м о н н о г о , 

г е р а н и е в о г о , р о м а ш к о в о г о м а с е л и л и а р о ­

м а т и ч е с к о г о м а с л а н е р о л и . 

В ы м о ж е т е п о э к с п е р и м е н т и р о в а т ь и п р и д у ­

м а т ь к а к о й - т о с в о й р е ц е п т , к о г д а н а у ч и т е с ь 

л у ч ш е р а з б и р а т ь с я в а р о м а т и ч е с к и х м а с л а х . 

Что можно и нужно делать во время 
приема ванны 

В р я д л и е с т ь с м ы с л п р и н и м а т ь в а н н у т о л ь к о 

д л я т о г о , ч т о о б м а к н у т ь в н е е т е л о и н е н а м о ­

ч и т ь г о л о в у . Е с л и в ы н е п р и в ы к л и э т о д е л а т ь , 

т е п е р ь н а с т а л о в р е м я п о к р а й н е й м е р е п о п р о ­

б о в а т ь . З а л е з ь т е в в а н н у , л я г т е н а с п и н у , з а ­

к р о й т е н о з д р и р у к а м и , з а д е р ж и т е д ы х а н и е , 

п о г р у з и т е с ь п о д в о д у с г о л о в о й и р а с с л а б ь ­

т е с ь . П р и э т о м г о л о в а с т а н е т л е г к о й , о н а б у ­

д е т « п л а в а т ь » п о д в о д о й , п о ч т и к а с а я с ь д н а 



в а н н ы . Е с л и п о ч у в с т в у е т е , ч т о в а м н у ж е н в о з ­

д у х , в ы с у н ь т е н а п о в е р х н о с т ь о д и н н о с , с д е ­

л а й т е в д о х и с н о в а н ы р н и т е п о д в о д у , к а к э т о 

д е л а ю т г и п п о п о т а м ы . 

Вращение головой под водой 

Е с т ь и е щ е о д и н с п о с о б с н я т ь н а п р я ж е н и е в 

о б л а с т и ш е и в о в р е м я п о д в о д н о й « о д и с с е и » 

в с о б с т в е н н о й в а н н е . В ы м о ж е т е п о п р о б о в а т ь 

в ы п о л н я т ь в р а щ е н и е г о л о в о й п о д в о д о й , н о 

т о л ь к о п о с л е т о г о , к а к п р и в ы к н е т е о п у с к а т ь 

г о л о в у п о д в о д у и п у с к а т ь е е в « с в о б о д н о е п л а ­

в а н и е » . 

1 . З а ж м и т е н о з д р и ( е с л и в э т о м е с т ь н е о б х о ­

д и м о с т ь ) л е в о й р у к о й и м е д л е н н о в ы п о л н и ­

т е к р у г о в о е в р а щ е н и е г о л о в о й , н а ч и н а я 

д в и ж е н и е в п р а в о . 

2 . С д е л а й т е в д о х , з а к р о й т е н о з д р и д р у г о й р у ­

к о й и в р а щ а й т е г о л о в о й в л е в о . 

П р и э т о м в ы м о ж е т е ч у в с т в о в а т ь и л и 

с л ы ш а т ь т р е с к в з а д н е й ч а с т и ш е и . П у с т ь э т о 

в а с н е б е с п о к о и т — э т о п р о с т о о з н а ч а е т , ч т о 

ш е я д в и ж е т с я и в с е в с т а е т н а « к р у г и с в о я » . 

3 . Т е п е р ь с н о в а в ы с у н ь т е н о с н а р у ж у , с д е л а й ­

т е в д о х и о п у с т и т е г о л о в у п о д в о д у . Н а э т о т 

р а з с д е л а й т е д в и ж е н и е г о л о в о й и з с т о р о н ы 

в с т о р о н у , к а к б у д т о в ы г о в о р и т е « н е т » . 

С т а р а й т е с ь , ч т о б ы п р и э т о м в ш е е н е в о з ­

н и к а л о н а п р я ж е н и е . 

К о г д а в ы б у д е т е д е л а т ь э т о в п е р в ы е , в ы м о ж е ­

т е в ы п о л н и т ь д в и ж е н и е в о д н у с т о р о н у и п о ­

ч у в с т в о в а т ь н е о б х о д и м о с т ь п о в т о р и т ь е г о е щ е 

р а з . Э т о з а м е ч а т е л ь н о п р и у с л о в и и , ч т о в ы в ы ­

п о л н и т е с т о л ь к о ж е д в и ж е н и й в п р о т и в о п о ­

л о ж н у ю с т о р о н у , и н е з а б у д ь т е о т о м , ч т о з а ­

н я т и я т р е б у ю т т е р п е н и я , а н е д а в л е н и я . 

ПР Упражнение 
№15 



С о в р е м е н е м в ы н а у ч и т е с ь в ы п о л н я т ь п о д 

в о д о й и м н о г и е д р у г и е у п р а ж н е н и я д л я л и ц е 

и н а с л а ж д а т ь с я п о л у ч е н н ы м и р е з у л ь т а т а м и 

В ы й д я и з в а н н ы , в ы б у д е т е ч у в с т в о в а т ь с е б я 

т а к , б у д т о о к у н у л и с ь в л а з у р н ы е в о д ы Т и х о г с 

о к е а н а . В ы о щ у т и т е , ч т о н о с о в а я п о л о с т ь 

у ш и , г л а з а и к о ж а у д и в и т е л ь н о ч и с т ы е , ч т с 

о н и с т а л и б у к в а л ь н о « к а к н о в ы е » . 

В н у т р и о р г а н и з м а в с е п о л о с т и с о е д и н я ю т с я 

д р у г с д р у г о м . Н а р и с . 2 7 в и д н о , ч т о в с е п о л о с ­

т и в н у т р и г о л о в ы т а к ж е с о е д и н я ю т с я д р у г с 

д р у г о м , ч т о э т и к а н а л ы т я н у т с я о т в е р х н е й 

ч а с т и н о с а к г л а з а м и з а д н е й ч а с т и г о р л а , к о т о ­

р о е с о е д и н я е т с я с р о т о в о й п о л о с т ь ю и у ш а м и . 

Ч т о б ы в ы м о г л и д е л а т ь в с е т о , ч т о в ы д е ­

л а е т е , — г о в о р и т ь , д у м а т ь , с л ы ш а т ь , в и д е т ь , 

о с я з а т ь , — о р г а н и з м д о л ж е н р а б о т а т ь о ч е н ь 

Очистка 
полости носа 

Рис. 27: Что находится по ту сторону лица 



э ф ф е к т и в н о , и п о э т о м у в е с ь м а в а ж н о , ч т о б ы 

в с е п о л о с т и б ы л и ч и с т ы м и и з д о р о в ы м и , ч т о ­

б ы в с е « к а н а л ы » б ы л и « п р о х о д и м ы м и » , п о т о ­

м у ч т о о т э т о г о з а в и с и т э ф ф е к т и в н о с т ь ф у н к ­

ц и о н и р о в а н и я в с е г о о р г а н и з м а и в с е х о р г а ­

н о в , р а с п о л о ж е н н ы х в г о л о в е . Ч т о б ы н а с о б ­

с т в е н н о м о п ы т е у б е д и т ь с я , ч т о т а к а я в з а и м о ­

с в я з ь д е й с т в и т е л ь н о с у щ е с т в у е т , п о п р о б у й т е 

в с т а т ь н а о д н у н о г у и з а к р ы т ь г л а з а , и в ы у в и ­

д и т е , ч т о н е м о ж е т е с о х р а н я т ь р а в н о в е с и е и 

п а д а е т е . А п п а р а т , о т в е ч а ю щ и й в о р г а н и з м е з а 

с о х р а н е н и е р а в н о в е с и я , р а б о т а е т п о з а к о н у 

г р а в и т а ц и и и з а в и с и т о т д в и ж е н и я ж и д к о с т и 

в о в н у т р е н н е м у х е . К о н е ч н о , з р е н и е п о м о г а е т 

н а м о р и е н т и р о в а т ь с я в о к р у ж а ю щ е й о б с т а ­

н о в к е , и п о э т о м у в м е с т е о н и п о м о г а ю т н а ш е ­

м у о р г а н и з м у с о х р а н я т ь р а в н о в е с и е . Е с л и в ы 

з а к р о е т е г л а з а , т о т а к и м о б р а з о м л и ш и т е о р ­

г а н и з м в о з м о ж н о с т и с о х р а н я т ь р а в н о в е с и е , 

п о т о м у ч т о л и ш и т е е г о в о з м о ж н о с т и о р и е н т и ­

р о в а т ь с я в п р о с т р а н с т в е . Е м у п о т р е б у е т с я о п ­

р е д е л е н н о е в р е м я , ч т о б ы а д а п т и р о в а т ь с я к 

н о в ы м у с л о в и я м и н а у ч и т ь с я с о х р а н я т ь р а в ­

н о в е с и е с т о л ь э ф ф е к т и в н о , к а к в и д е а л е п р е ­

д у с м о т р е н о П р и р о д о й , к о г д а в п р о ц е с с е с о ­

х р а н е н и я р а в н о в е с и я з а д е й с т в о в а н н ы м и о к а ­

з ы в а ю т с я и в а ш с л у х , и в а ш е з р е н и е . Т а к ч т о 

в с е о р г а н ы ч у в с т в ч е л о в е к а , р а б о т а я « в о д н о й 

к о м а н д е » , п о м о г а ю т о р г а н и з м у о с т а в а т ь с я з д о ­

р о в ы м и б л а г о п о л у ч н ы м . 

В о т п о ч е м у у п р а ж н е н и е , п о м о г а ю щ е е о ч и ­

с т и т ь н о с о в ы е п а з у х и , и г р а е т т а к у ю в а ж н у ю 

р о л ь , х о т я п о н а ч а л у в ы н а й д е т е в н е м м а л о 

п р и я т н о г о . О д н а к о я у в е р я ю в а с , ч т о в ы б у д е ­

т е п о л у ч а т ь и с т и н н о е у д о в о л ь с т в и е о т н о в ь т х 

о щ у щ е н и й . 



ПР Упражнение №16 Очищение носовых пазух 

Н Упражнение № 17 Очистка ушей 

1 . Н а к л о н и т е г о л о в у н а д м и с к о й , н а п о л н е н ­

н о й т е п л о й с о л е н о й в о д о й , и з а ч е р п н и т е 

о б е и м и р у к а м и , с л о ж е н н ы м и « л о д о ч к о й » , 

н е б о л ь ш о е к о л и ч е с т в о в о д ы . 

2 . П о п р о б у й т е о д н о й н о з д р е й в т я н у т ь н е б о л ь ­

ш о е к о л и ч е с т в о в о д ы ( п р и э т о м в а ш а в т о ­

р а я н о з д р я д о л ж н а б ы т ь з а к р ы т а ) . Н е п о ­

з в о л я й т е в о д е п о п а д а т ь в г о р л о и л и д ы х а ­

т е л ь н о е г о р л о ! 

В а ш а з а д а ч а с о с т о и т в т о м , ч т о б ы п р о ч и с ­

т и т ь н о с о в у ю п а з у х у и б о л е е г л у б о к о р а с п о л о ­

ж е н н у ю п о л о с т ь , ч т о б ы о с в о б о д и т ь и х о т г р я ­

з и , к о т о р а я т а м н а к о п и л а с ь , и п о з в о л и т ь в о з ­

д у х у с в о б о д н о п р о х о д и т ь ч е р е з н и х . Д р у г и м и 

с л о в а м и , в а м н у ж н о и з б а в и т ь с я о т в с е г о , ч т о 

т а м с к о п и л о с ь . 

З а т е м , к о н е ч н о , в а м п р и д е т с я п р о д е л а т ь т о 

ж е с а м о е с д р у г о й н о з д р е й . Т а к п о п е р е м е н н о 

в ы д о л ж н ы н е с к о л ь к о р а з п р о ч и с т и т ь о б е 

н о з д р и н а с т о л ь к о , ч т о б ы ч и с т а я в о д а с в о б о д ­

н о п р о х о д и л а ч е р е з н и х , н е з а т е к а я п р и э т о м в 

г о р л о . Б у д ь т е о с т о р о ж н ы и н е г л о т а й т е г р я з ­

н у ю с л и з ь , п о т о м у ч т о и н а ч е в ы м о ж е т е з а б о ­

л е т ь . В ы п л е в ы в а й т е г р я з н у ю с л и з ь , о т к а ш л и ­

в а й т е и л и в ы с м а р к и в а й т е с ь . 

1 . З а к р о й т е р у к а м и г л а з а и н о з д р и о д н о в р е ­

м е н н о . З а к р о й т е р о т , и в ы п о ч у в с т в у е т е , 

ч т о н а ч н е т е р а з д у в а т ь с я . 

2 . С ж и м а й т е г о л о в у р у к а м и , и в ы о щ у т и т е н а ­

п р я ж е н и е , к о т о р о е н а р а с т а е т в у ш а х . 

В а м м о ж е т п о к а з а т ь с я , ч т о б ы г о л о в а в о т - в о т 

в з о р в е т с я , н о н е б е с п о к о й т е с ь , э т о г о н е с л у ­

ч и т с я . К о г д а в ы з а к о н ч и т е в ы п о л н е н и е э т о г о 



с т р а ш н о г о в о в с е х о т н о ш е н и я х у п р а ж н е н и я , 

д е р ж и т е г о л о в у п р я м о и т о ч н о п о ц е н т р у п о ­

з в о н о ч н о г о с т о л б а . П о в о р а ч и в а й т е г о л о в у и з 

с т о р о н ы в с т о р о н у т а к , к а к б у д т о в ы г о в о р и т е 

« н е т » , и д ы ш и т е г л у б ж е . 

Другие упражнения под водой 

К о г д а у в а с н а к о п и т с я о п р е д е л е н н ы й о п ы т в 

у п р а ж н е н и я х п о д в о д о й , п о п р о б у й т е в ы п о л ­

н я т ь п о д в о д о й и д р у г и е у п р а ж н е н и я , к о т о р ы е 

в ы н а й д е т е в э т о й к н и г е , к о н е ч н о , п р и у с л о ­

в и и , ч т о в в о д е н е т м ы л а и в е щ е с т в , с п о с о б ­

н ы х р а з д р а ж а т ь с л и з и с т у ю , а т а к ж е е с л и в ы 

в ы п о л н я е т е в с е у п р а ж н е н и я , с о ч е т а я и х с д ы ­

х а т е л ь н ы м и д в и ж е н и я м и — в д о х а м и и в ы д о ­

х а м и . Н е м н о г о м о л о к а и л и м е д а п о м о г у т у с ­

п о к о и т ь с л и з и с т у ю п о с л е т а к и х у п р а ж н е н и й . 

М а с с а ж в о л о с и с т о й к о ж и г о л о в ы — е щ е 

о д н а в е л и к о л е п н а я п р о ц е д у р а , к о т о р у ю в ы 

м о ж е т е в ы п о л н я т ь в в о д е , н о с н а ч а л а я б ы п о ­

с о в е т о в а л а н а у ч и т ь с я в ы п о л н я т ь е е « н а с у ш е » . 

М а с с а ж л у ч ш е в ы п о л н я т ь п е р е д т е м , к а к в ы 

в ы м о е т е г о л о в у а р о м а т и ч е с к и м и с о с т а в а м и , 

к о т о р ы е в а м п р е д с т о и т н а у ч и т ь с я г о т о в и т ь 

с а м о с т о я т е л ь н о д о м а . В т а к и е с о с т а в ы о б ы ч ­

н о д о б а в л я е т с я н е с к о л ь к о к а п е л ь а р о м а т и ч е ­

с к и х м а с е л , и м ы е щ е в е р н е м с я к р а з г о в о р у о б 

э т и х с о с т а в а х и м а с с а ж е к о ж и г о л о в ы в с л е ­

д у ю щ е й г л а в е к н и г и . 



ГЛАВА ПЯТАЯ 

Я у ж е г о в о р и л а , ч т о н е л ь з я р а б о т а т ь т о л ь к о 

с л и ц о м , к а к с м а с к о й , к о т о р а я с у щ е с т в у е т с а ­

м а п о с е б е . Е с л и в ы п р е д с т а в и т е с е б е , ч т о в с я 

г о л о в а — к у б , т о у в и д и т е , ч т о л и ц о — в с е г о -

н а в с е г о о д н а и з ш е с т и с т о р о н э т о г о к у б а . П о ­

л у ч а е т с я , ч т о в и с к и и у ч а с т о к л и ц а , к о т о р ы й 

р а с п о л о ж е н п о д п о д б о р о д к о м , м а к у ш к а и з а ­

т ы л о к р а с п о л о ж е н ы н а о с т а л ь н ы х п я т и п о ­

в е р х н о с т я х к у б а . 

М н о г и е м а с с а ж н ы е т е х н и к и и у п р а ж н е ­

н и я , с к о т о р ы м и в ы п о з н а к о м и т е с ь в с л е д у ю ­

щ и х г л а в а х к н и г и , п о с т р о е н ы н а т о м , ч т о б ы 

в ы з в а т ь д в и ж е н и е п о т о к о в э н е р г и и , к о т о р ы е 

и д у т в н а п р а в л е н и и в и с о ч н о й ч а с т и г о л о в ы , к 

в о л о с а м , к о ж е г о л о в ы и ч е р е п у , т . е . в ы х о д я т 

з а р а м к и « м а с к и » . Е с л и б ы я в э т о й к н и г е р а с ­

с к а з ы в а л а о м а с с а ж е л и ц а , к а к д р у г и е а в т о р ы , 

т о ф а к т и ч е с к и у ч и л а б ы в а с м а с с и р о в а т ь 

т о л ь к о о д н у ш е с т у ю ч а с т ь г о л о в ы , и т о г д а р е ­

з у л ь т а т ы з а н я т и й п о м о е й с и с т е м е н е б ы л и б ы 

с т о л ь э ф ф е к т и в н ы м и и п р о д о л ж и т е л ь н ы м и . 

П о с к о л ь к у л и ц о я в л я е т с я н е б о л ь ш о й ч а с т ь ю 

г о л о в ы , а с а м а п о с е б е г о л о в а я в л я е т с я ч а с т ь ю 

в с е г о т е л а , п р о с т о н е в о з м о ж н о н а ч и н а т ь р а ­

б о т у с л и ц о м д о т е х п о р , п о к а н е б у д е т п р о р а -

Рис. 2 8 : Голова, вписанная в куб 



б о т а н а в с я г о л о в а , в к л ю ч а я ч е р е п , к о ж у г о л о в ы 

и в о л о с ы , п р и т о м п р о р а б о т а н а и м е н н о к а к ж и ­

в а я и с у щ е с т в е н н а я ч а с т ь в с е г о т е л а . В ы д о л ж ­

н ы б у д е т е т о ч н о п о н и м а т ь , в к а к о м п о л о ж е ­

н и и н а х о д и т с я г о л о в а , с к а к и м е е у ч а с т к о м в ы 

р а б о т а е т е , к а к и е в з а и м о с в я з и с у щ е с т в у ю т м е ­

ж д у р а з л и ч н ы м и у ч а с т к а м и л и ц а и к а к и е 

ф у н к ц и и о н и в ы п о л н я ю т , ч т о б ы д о б и т ь с я п о ­

т р я с а ю щ и х р е з у л ь т а т о в , к о т о р ы е в п о л н е в о з ­

м о ж н ы п р и и с п о л ь з о в а н и и м о е й с и с т е м ы , и з ­

л о ж е н н о й в э т о й к н и г е . Н о д а в а й т е н е б у д е м 

г о в о р и т ь о г о л о в е к а к о к у б е , а о ч а с т я х г о л о ­

в ы к а к о г е о м е т р и ч е с к и х п о в е р х н о с т я х , а п о ­

п р о б у е м о п и с а т ь л и ц о к а к р а з в е р н у т у ю к а р ­

т и н у , и з о б р а ж а ю щ у ю к р а с и в ы й л а н д ш а ф т . 

Лицо как 
развернутая картина 

П р е д с т а в ь т е с в о е л и ц о к а к о д н у б о л ь ш у ю к а р ­

т и н у , к о т о р а я в к л ю ч а е т ч е р е п , з а д н ю ю ч а с т ь 

ш е и , в е р х н ю ю ч а с т ь с п и н ы и п л е ч и . С п е р е д и 

э т а « к а р т и н а » н а ч и н а е т с я о т к л ю ч и ц и в к л ю ­

ч а е т в е р х н и е р е б р а и г р у д и н у ( г р у д н у ю к о с т ь ) . 

В с е о н и я в л я ю т с я ч а с т я м и е д и н о г о ц е л о г о и 

о т н о с я т с я к г о л о в е и л и ц у . В о л о с ы н а г о л о в е 

м ы м о г л и б ы п р е д с т а в и т ь с е б е к а к г у с т о й л е с , 

п о к р ы в а ю щ и й х о л м и с т у ю м е с т н о с т ь , а м а ­

к у ш к у — к а к в е р ш и н у с к а л и с т о й г о р ы , г д е 

с к а л ь н ы е п о р о д ы я в л я ю т с я п о ч в о й д л я в о ­

л о с - д е р е в ь е в . В н у т р и « с к а л ы » с к р ы т ы « п о д ­

з е м н ы е с о к р о в и щ а » — г о л о в н о й м о з г , о б е р е ­

г а е м ы е « с к а л ь н ы м и п о р о д а м и » . В « д о л и н е м е ­

ж д у г о р а м и » р а с п о л о ж е н ы д в а п р е к р а с н ы х 



ч и с т ы х « о з е р а » , н а п о л н е н н ы х х р у с т а л ь н о й в о ­

д о й . Э т о г л а з а . « Х о л м ы » у п о д н о ж и я « с к а л ы » — 

э т о щ е к и . Н о с , у ш и и р о т — э т о « г л у б о к и е п е ­

щ е р ы » , у х о д я щ и е в г л у б и н ы в а ш е й « г е о г р а ф и ­

ч е с к о й » с у щ н о с т и , г д е « в у л к а н ы » и « г е й з е р ы » — 

м о щ н ы е п о т о к и э н е р г и и . В и д и т е , н а н а ш е й 

« к а р т и н е » л и ц о н е о г р а н и ч и в а е т с я л и н и е й в о ­

л о с , п о д б о р о д к о м и л и с к у л а м и . Э т о г о в о р и т о 

т о м , ч т о п о д в и ж н о с т ь л и ц а с в я з а н а с о в с е м т е ­

л о м , о с о б е н н о с е г о в е р х н е й ч а с т ь ю , и т о ч н о 

т а к ж е д в и ж е н и я в с е г о т е л а т а к и л и и н а ч е о к а ­

з ы в а ю т с я с в я з а н н ы м и с л и ц о м и г о л о в о й . 

В ы р а ж е н и е л и ц а и т е д в и ж е н и я , к о т о р ы е 

т е л о в ы п о л н я е т к а ж д ы й д е н ь ( н а п р и м е р , к о г д а 

м ы е д и м , г о в о р и м и т . д . ) , з а т р а г и в а ю т д а ж е 

н и ж н ю ю ч а с т ь с п и н ы , ж и в о т и н о г и . О б ы ч ­

н ы е д в и ж е н и я т е л а т о ч н о т а к ж е о к а з ы в а ю т 

о п р е д е л е н н о е в л и я н и е н а л и ц о . 

Н о е с т ь н е к о т о р ы е ф а к т о р ы , к о т о р ы е з а ­

с т а в л я ю т л и ц о д в и г а т ь с я н е п р о и з в о л ь н о . П о ­

п р о б у й т е п р о с л е д и т ь , к а к м ы ш ц ы л и ц а н е ­

п р о и з в о л ь н о с о к р а щ а ю т с я , к о г д а в ы н а х о д и ­

т е с ь в п о м е щ е н и и , г д е м н о г о л ю д н о , о с о б е н н о 

е с л и т а м е щ е и ш у м н о — з в е н и т п о с у д а , к р и ­

ч а т д е т и , л а е т с о б а к а . П о р о й с и л ь н а я к о н ц е н ­

т р а ц и я в н и м а н и я т а к ж е в ы з ы в а е т н е п р о и з ­

в о л ь н о е с о к р а щ е н и е м ы ш ц л и ц а . Н а п р и м е р , 

п о п р о б у й т е п о с т а в и т ь ч а ш к у ч а я н а п о в е р х ­

н о с т ь с т о л а т а к , ч т о б ы н е п р о и з в о д и т ь п р и 

э т о м ш у м а , и в ы з а м е т и т е , ч т о м ы ш ц ы л и ц а 

б у д у т н а п р я ж е н ы и н а л и ц е п о я в и т с я с т р а н ­

н о е в ы р а ж е н и е . М а л е н ь к и е д е т и , к о г д а о н и 

п о л н о с т ь ю с к о н ц е н т р и р у ю т с я н а к а к о м - т о д е ­

л е , н а п р и м е р , е с л и о н и у ч а т с я п и с а т ь , м о г у т 

в ы с о в ы в а т ь я з ы к . Ч т о б ы п о н я т ь , к а к с в я з а н ы 

м е ж д у с б о й д в и ж е н и я т е л а и в ы р а ж е н и е л и ц а , 

п о п р о б у й т е в ы п о л н и т ь п р е д л о ж е н н ы е д а л е е 

у п р а ж н е н и я . 



Правильная посадка головы 

П о л о ж е н и е т е л а м о ж е т м е н я т ь с я о т с т о я ч е г о 

д о л е ж а ч е г о . 

В п о л о ж е н и и с т о я п о з в о н о ч н и к с л е г к а и с ­

к р и в л е н , п о т о м у ч т о о н н е с е т н а с е б е в е с т е л а , 

к о т о р ы й д а в и т н а н е г о . В т а к о м п о л о ж е н и и 

в е с т е л а у д е р ж и в а е т с я т о л ь к о п о в е р х н о с т ь ю 

с т о п . В п о л о ж е н и и л е ж а в е с т е л а р а в н о м е р н о 

р а с п р е д е л е н п о в с е м у с к е л е т у , и т о г д а п о з в о ­

н о ч н и к р а с п р я м л я е т с я , п о т о м у ч т о о н н е н у ­

ж д а е т с я в и з г и б а х . Е щ е н е с у щ е с т в у е т к р о в а ­

т и , к о т о р а я и м е е т с п е ц и а л ь н ы й п р о г и б д л я 

г о л о в ы , ч т о б ы о т п а л а п о т р е б н о с т ь в п о д у ш к е . 

Н о з д р а в ы й с м ы с л п о д с к а з ы в а е т , ч т о г о л о в а в 

п о л о ж е н и и л е ж а д о л ж н а н а х о д и т ь с я п о ц е н ­

т р у п о з в о н о ч н и к а ( к а к у м а л е н ь к и х д е т е й ) , 

ч т о б ы в п о л о ж е н и и с т о я о н а т а к ж е с о х р а н я л а 

п р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е . В п о л о ж е н и и с т о я ч е ­

л о в е к д о л ж е н в и д е т ь с в о и с т о п ы и л и д р у г и е 

ч а с т и т е л а ( з а и с к л ю ч е н и е м т е х , ч т о р а с п о л о ­

ж е н ы с з а д и ) , и т о г д а п о л о ж е н и е е г о т е л а м о ж ­

н о с ч и т а т ь п р а в и л ь н ы м . Ч т о б ы п о н и м а т ь , к а ­

к о е п о л о ж е н и е г о л о в ы я в л я е т с я п р а в и л ь н ы м , 

п р и в е д у н е с к о л ь к о н а г л я д н ы х п р и м е р о в . О д и н 

и з н и х я п о м н ю е щ е с т е х п о р , к о г д а м н е б ы л о 

с е м ь л е т и я т о л ь к о н а ч и н а л а з а н и м а т ь с я б а ­

л е т о м . Н а с у ч и л и , ч т о м ы д о л ж н ы п р е д с т а ­

в и т ь с е б е , б у д т о к г р у д н о й к о с т и п р и в я з а н а 

т о н к а я с е р е б р я н а я н и т ь , к о т о р а я т я н е т н а с 

в в е р х , к а к б ы п р и з ы в а я в о с п а р и т ь н а д з е м л е й . 

Э т о т п р и м е р п р и з в а н о п и с ы в а т ь к л а с с и ч е ­

с к у ю б а л е т н у ю п о з у , к о г д а в е р х н и е р е б р а п о д ­

н и м а ю т с я в в е р х в м е с т е с ш е е й и т я н у т с я 

в в е р х . И х о т я т а к о й о б р а з , в о з м о ж н о , б ы л 

в п о л н е п о н я т е н д е т я м м л а д ш е г о ш к о л ь н о г о 



в о з р а с т а , б ы л о б ы н е у м е с т н о и с п о л ь з о в а т ь 

е г о д л я в з р о с л ы х . В з р о с л ы м б ы л о б ы п о н я т ­

н е е , е с л и б ы и м о б ъ я с н я л и , ч т о н е к а я н е в и д и ­

м а я н и т ь т я н е т и х в в е р х з а м а к у ш к у . И н т е р е с ­

н о , ч т о е с л и п о д в е с и т ь ч е л о в е к а г о л о в о й в н и з 

з а л о д ы ж к и н а а п п а р а т е п о д н а з в а н и е м г р а в и ­

т а ц и о н н ы й и н в е р т о р , х о р о ш о в и д н о , ч т о 

и м е н н о м а к у ш к а н а х о д и т с я н а л и н и и г р а в и ­

т а ц и и (см. рис. 30). 

Рис. 29: Скелет а) в положении стоя Рис. 3 0 : Линия гравитации 

б) в положении лежа 



Н Упражнение №18 Правильное положение головы 

1 . В с т а н ь т е п р я м о , н о г и в р о з ь , к о л е н и р а с ­

с л а б л е н ы , т а з п р я м о . 

2 . П о д н и м и т е г р у д н у ю к л е т к у в в е р х и р а с ­

с л а б ь т е п л е ч и . 

3 . П о п р о б у й т е о т ц е н т р о в а т ь п о л о ж е н и е г о л о ­

в ы , о т т я г и в а я з а д н ю ю ч а с т ь ш е и н а з а д и 

о п у с к а я п о д б о р о д о к к г р у д и н е , н о н е к а с а ­

я с ь е г о * . 

4 . Г о л о в а , к о т о р а я д е р ж и т с я н а а т л а н т е ( т а к 

н а з ы в а е т с я в е р х н и й п о з в о н о к п о з в о н о ч н о ­

г о с т о л б а , р а с п о л о ж е н н ы й н а у р о в н е у ш ­

н ы х м о ч е к ) , т е п е р ь м о ж е т б а л а н с и р о в а т ь 

с м е н ь ш и м и у с и л и я м и . С т а л о н а с т о я щ и м 

о т к р ы т и е м т о , ч т о ц е н т р г р а в и т а ц и и д л я г о ­

л о в ы з а в и с и т о т с т о л ь к и х ф а к т о р о в . В э т о м 

п о л о ж е н и и в ы д о л ж н ы о т ч е т л и в о п р е д с т а в ­

л я т ь с е б е , ч т о м а к у ш к а т я н е т с я в в е р х , а 

в з г л я д д о л ж е н б ы т ь н а п р а в л е н в п е р е д и 

п р о х о д и т ь н а д л и н и е й г о р и з о н т а . К о г д а г о ­

л о в а р а с п о л о ж е н а п р а в и л ь н о , в ы у ж е н е в и ­

д и т е д р у г и х ч а с т е й с в о е г о т е л а . Е с л и в ы в и ­

д и т е с в о и к о л е н и , в е р х н ю ю ч а с т ь б е д е р и л и 

г р у д ь , э т о о з н а ч а е т , ч т о т у л о в и щ е н а к л о н е ­

н о в п е р е д . 

Примечание: Н е к о т о р ы е у п р а ж н е н и я , с к о т о ­

р ы м и в ы о з н а к о м и т е с ь д а л е е , п р и з в а н ы б у к ­

в а л ь н о « о ж и в и т ь » к о ж у г о л о в ы , а т а к ж е п о л о ­

ж и т е л ь н о п о в л и я т ь н а с о с т о я н и е в о л о с . У п ­

р а ж н е н и я п р и з в а н ы п р о т о н и з и р о в а т ь о б л а с т ь 

ш е и , п о д б о р о д о к и п л е ч и , х о т я п о н а ч а л у о н и 

* 
Расстояние между подбородком и грудной костью 

должно быть равным диаметру теннисного мячика. 
Чтобы привыкнуть в такому положению головы, ре­
комендуется использовать теннисный мячик, кото­
рый просто зажимается между подбородком и 
грудиной. 



м о г у т п о к а з а т ь с я в а м д о в о л ь н о н е п р и в ы ч н ы ­

м и и н е к о м ф о р т н ы м и . Н о л ю б а я т р е н и р о в к а 

т р е б у е т п р и л о ж е н и я у с и л и й , н е к о т о р о й д е р з о ­

с т и и г о т о в н о с т и р и с к н у т ь « г о л о в о й » . Н е б о й ­

т е с ь п р и к а с а т ь с я к с е б е и л и п р и ч и н и т ь с е б е 

н е з н а ч и т е л ь н у ю б о л ь . З а ч а с т у ю п р и к о с н о в е ­

н и е о з н а ч а е т и с ц е л е н и е , и п о к а в ы в ы п о л н я е ­

т е в с е у п р а ж н е н и я п р а в и л ь н о , с л е д у я м о и м 

и н с т р у к ц и я м , н е о ч е м б е с п о к о и т ь с я . 

Кожа головы 

В о з д е й с т в и е н а к о ж у г о л о в ы з а р я ж а е т е е э н е р ­

г и е й , к а к и м а н и п у л я ц и и с о л б о м . Е с л и в ы б у ­

д е т е п р е н е б р е г а т ь з а б о т о й о к о ж е г о л о в ы , в а с 

м о г у т б е с п о к о и т ь г о л о в н ы е б о л и и м и г р е н и . 

М а с с а ж к о ж и г о л о в ы с н и м а е т н а к о п и в ­

ш е е с я н а п р я ж е н и е , к о т о р о е в п р о т и в н о м с л у ­

ч а е м о ж е т в ы з ы в а т ь г о л о в н ы е б о л и . Ч т о б ы 

м а с с а ж д о с т а в л я л у д о в о л ь с т в и е , и с п о л ь з у й т е 

о д и н и з с л е д у ю щ и х с о с т а в о в в з а в и с и м о с т и о т 

с в о и х и н д и в и д у а л ь н ы х п о т р е б н о с т е й . П р и г о ­

т о в ь т е м а л е н ь к и й к о л п а ч о к с м е с и , к о т о р у ю 

в ы б у д е т е и с п о л ь з о в а т ь т о л ь к о о д и н р а з . Н а д о 

п р и г о т о в и т ь с т о л ь к о с м е с и , ч т о б ы е ю м о ж н о 

б ы л о с м о ч и т ь в с ю п о в е р х н о с т ь г о л о в ы , в к л ю ­

ч а я в о л о с ы . Г о т о в у ю с м е с ь н а г р е й т е д о т а к о й 

т е м п е р а т у р ы , к о т о р а я б у д е т п р и я т н а . С м а ч и ­

в а й т е г о л о в у и в о л о с ы о с т о р о ж н о и а к к у р а т ­

н о . Э н е р г и ч н о р а з о т р и т е к о ж у , п о т о м н а д е н ь ­

т е п о л и э т и л е н о в у ю ш а п о ч к у и д е р ж и т е 1 0 м и ­

н у т , п о с л е ч е г о т щ а т е л ь н о п р о м о й т е в о л о с ы 

м я г к и м ш а м п у н е м б е з з а п а х а . 



Питательные смеси 
для кожи головы 

Массажная техника 
№ 3 

Для сухих поврежденных волос 

1 / 4 ч а ш к и о л и в к о в о г о м а с л а 
1 / 4 ч а ш к и ж и р а п е ч е н и т р е с к и . 

Для светлых волос 

ч а ш к и м а с л а - о с н о в ы и з с л а д к о г о м и н д а л я 

Н е с к о л ь к о к а п е л ь р о м а ш к о в о г о , л и м о н н о г о и 

р о з м а р и н о в о г о а р о м а т и ч е с к и х м а с е л . 

Для темных волос 

1 / 4 ч а ш к и м а с л а - о с н о в ы и з п р о р о щ е н н о й п ш е ­

н и ц ы и н е с к о л ь к о к а п е л ь л а в а н д о в о г о и л и с а н ­

д а л о в о г о м а с л а , а т а к ж е а р о м а т и ч е с к о г о м а с л а 

и л а н г - и л а н г . 

От перхоти 

1 / 4 ч а ш к и м а с л а - о с н о в ы и з с л а д к о г о м и н д а л я 

1 / 4 ч а ш к и к р е п к о г о о т в а р а п о л ы н и и т м и н а 

1 д е с е р т н а я л о ж к а ж и д к о г о м е д а 

Н е с к о л ь к о к а п е л ь э в к а л и п т о в о г о и р о з м а р и ­

н о в о г о а р о м а т и ч е с к и х м а с е л . 

Массирование скальпа 

1 . С я д ь т е н а с е д а л и щ н ы е к о с т и , в ы п р я м и т е 

с п и н у и н а ч и н а й т е м а с с и р о в а т ь о с н о в а н и е 

ш е и и о б л а с т ь з а у ш а м и . 

2 . П о л о ж и т е б о л ь ш и е п а л ь ц ы з а у ш и , а о с ­

т а л ь н ы е п а л ь ц ы н а в и с к и . 

3 . П р о с у н ь т е п а л ь ц ы с к в о з ь в о л о с ы и р а с п о ­

л о ж и т е и х н а к о ж е г о л о в ы . К о н е ч н о , с н а ч а ­

л а в ы п о ч у в с т в у е т е п р и к о с н о в е н и е к в о л о ­

с а м , н о п о к а ч т о з а б у д ь т е о б э т о м . С к о н ­

ц е н т р и р у й т е с ь н а т е х о щ у щ е н и я х , к о т о р ы е 

в о з н и к н у т , к о г д а п а л ь ц ы с к о л ь з я т п о к о ж е 

г о л о в ы . 



4 . М е д л е н н о и м я г к о п е р е д в и г а й т е п а л ь ц ы 

в в е р х , п о к а в с е в о л о с ы н е о к а ж у т с я в т о м 

м е с т е , г д е р о д и т е л и к о г д а - т о в д е т с т в е з а в я ­

з ы в а л и в а м к о н с к и й х в о с т . 

О б р а т и т е в н и м а н и е н а т е м е с т а , г д е е с т ь к а ­

к и е - т о б у т о р к и , к о р о ч к а , м е с т а , г д е в ы о щ у щ а е ­

т е з у д и л и п о к а л ы в а н и е . Н а с к о л ь к о н е о д н о ­

р о д н а к о ж а ? К а к ч а с т о в ы н а т а л к и в а е т е с ь н а 

м е с т а , к о т о р ы е т а к и « п р о с я т » , ч т о б ы в ы и х п о ­

м а с с и р о в а л и ? Е с л и т а к и е м е с т а в с е - т а к и о б ­

н а р у ж а т с я , т о у д е р ж и т е с ь о т с о б л а з н а в о з д е й ­

с т в о в а т ь н а к о ж у н о г т я м и . В м е с т о э т о г о с д е ­

л а й т е г л у б о к и й в д о х и п о с и л ь н е е н а ж м и т е н а 

т а к о й у ч а с т о к . Э т о в ы с в о б о д и т н а к о п и в ш у ю с я 

в э т о м м е с т е э н е р г и ю , ч е г о в ы н и к о г д а н е 

д о б ь е т е с ь , е с л и б у д е т е п р о с т о ч е с а т ь к о ж у г о ­

л о в ы к о н ч и к а м и п а л ь ц е в и л и д а ж е н о г т я м и . 

С о в е р ш а й т е п а л ь ц а м и к р у г о в ы е д в и ж е н и я , 

м а с с и р у я о п р е д е л е н н ы й у ч а с т о к д о т е х п о р , 

п о к а п о л н о с т ь ю н е п р о р а б о т а е т е е г о . С т а р а й ­

т е с ь в ы п о л н я т ь к р у г о в ы е д в и ж е н и я т а к и м о б ­

р а з о м , ч т о б ы к а к с л е д у е т п р о м а с с и р о в а т ь п о д ­

к о ж н ы й с л о й и м ы ш е ч н ы е т к а н и , п р и к р е п ­

л е н н ы е к к о с т я м ч е р е п а . В з а д н е й ч а с т и ш е и и 

у о с н о в а н и я ч е р е п а в ы м о ж е т е н а щ у п а т ь н е ­

б о л ь ш и е к о м о ч к и м ы ш ц , к о т о р ы е п о с т о я н н о 

н а х о д я т с я в с о с т о я н и и с т а т и ч е с к о г о с о к р а щ е ­

н и я . П р и м а с с а ж е к о ж и г о л о в ы с а м о е г л а в н о е 

с о с т о и т в т о м , ч т о б ы п р о р а б о т а т ь в с е м е с т а , 

г д е н а к о п и л о с ь н а п р я ж е н и е , и р а з м я т ь к а ж д ы й 

б у г о р о к и л и у п л о т н е н и е т а к ж е , к а к в ы р а з м я ­

л и б ы к о м о ч е к м у к и в о в р е м я п р и г о т о в л е н и я 

т е с т а . Р а з м е р е н н о е , н е т о р о п л и в о е и г л у б о к о е 

д ы х а н и е в с е г д а д о л ж н о с о п р о в о ж д а т ь л ю б о й 

п р о ц е с с - с н я т и я н а п р я ж е н и я в л ю б о м м е с т е 

в а ш е г о т е л а , в к л ю ч а я г о л о в у и л и ц о . 

В о в р е м я м а с с а ж а к о ж и г о л о в ы н а п р а в л е ­

н и е , в к о т о р о м в ы п е р е м е щ а е т е т к а н и , н е и м е -



е т б о л ь ш о г о з н а ч е н и я , п о т о м у ч т о г л а в н о е с о ­

с т о и т в т о м , ч т о б ы д о б и т ь с я п е р е р а с п р е д е л е ­

н и я т к а н е й , з а с т а в и т ь к р о в ь и э н е р г и ю с в о ­

б о д н о п р о х о д и т ь ч е р е з э т о т у ч а с т о к . 

Е с л и ж е в ы н е о б н а р у ж и т е у с е б я к а к и х -

л и б о в ы п у к л о с т е й , ш и ш е к и л и н е р о в н о с т е й , 

т о с к о н ц е н т р и р у й т е в н и м а н и е н а т е х у ч а с т к а х 

в о л о с и с т о й к о ж и г о л о в ы , к о т о р ы е н а и б о л е е 

ч у в с т в и т е л ь н ы к п р и к о с н о в е н и я м . Н а с н а З а ­

п а д е у ч а т , ч т о л ю б а я г о л о в н а я б о л ь п р о и с х о ­

д и т и м е н н о о т т е х м е с т , г д е б о л ь ш е в с е г о н а ­

к а п л и в а е т с я н а п р я ж е н и е , в о з н и к а ю щ е е в р е ­

з у л ь т а т е с т р е с с а . 

Стресс и напряжение 

И н о г д а п р и х о д я щ и е к о м н е н а з а н я т и я л ю д и 

с т р а д а ю т о т с и л ь н о г о э м о ц и о н а л ь н о г о н а п р я ­

ж е н и я , в ы з в а н н о г о с т р е с с а м и . О б ы ч н о т а к и е 

с о с т о я н и я м о ж н о с н и м а т ь п у т е м ф и з и ч е с к о г о 

в о з д е й с т в и я н а о п р е д е л е н н ы е у ч а с т к и т е л а . 

Д е л о в т о м , ч т о к о г д а у л ю д е й в о з н и к а ю т б о л и , 

о н и з а ч а с т у ю н е м о г у т п о н я т ь , о т к у д а т е п р о ­

и с х о д я т , и т о г д а б о л ь н а ч и н а е т в ы р ы в а т ь с я 

н а р у ж у в и х с л о в а х и в ы л и в а е т с я в п р о б л е м ы 

э м о ц и о н а л ь н о г о п л а н а . О б ы ч н о л ю д и с к л о н ­

н ы с ч и т а т ь , ч т о с т р е с с с в я з а н с п с и х и ч е с к и м и , 

м е н т а л ь н ы м и и л и э м о ц и о н а л ь н ы м и п р о б л е ­

м а м и , в т о в р е м я к а к н а с а м о м д е л е л ю б о й 

с т р е с с я в л я е т с я с л е д с т в и е м ф и з и ч е с к о г о м ы ­

ш е ч н о г о н а п р я ж е н и я и о ч е н ь р е д к о с л е д с т ­

в и е м ч е г о - т о д р у г о г о . П о в с ю д у н а м т в е р д я т , 

ч т о м ы д о л ж н ы н а у ч и т ь с я р а с с л а б л я т ь с я , в т о 

в р е м я к а к с а м а п р и р о д а н а ш е г о о б щ е с т в а , п о ­

с т р о е н н о г о н а к о н к у р е н ц и и и ж а ж д е д е н е г , 



п р о т и в о с т о и т н а ш и м п о п ы т к а м р а с с л а б и т ь с я . 

З а п а д н о е о б щ е с т в о п л а т и т , и п л а т и т о ч е н ь д о ­

р о г о , з а т о , ч т о б ы л е ч и т ь с я о т п о с л е д с т в и й 

с т р е с с о в . Й о г а , к у р с ы р е л а к с а ц и и , м а с с а ж , в и ­

з и т ы к в р а ч а м , л е к а р с т в е н н ы е п р е п а р а т ы — 

в с е э т о с т о и т у й м у д е н е г , и л ю д и п л а т я т и х з а т о , 

ч т о б ы п о л у ч и т ь п о м о щ ь в п р е о д о л е н и и с т р е с ­

с о в в п о в с е д н е в н о й ж и з н и . Ч т о к а с а е т с я м е н я 

л и ч н о , т о я а б с о л ю т н о у в е р е н а , ч т о э т а п и к о ­

в а я с и т у а ц и я м о ж е т б ы т ь р а з р е ш е н а о ч е н ь 

п р о с т о , е с л и л ю д и и з м е н я т с в о е о т н о ш е н и е к 

о к р у ж а ю щ е м у м и р у и у м е р я т с в о и п о т р е б н о ­

с т и . Н а п р и м е р , е с л и у б е р у т и з с в о е й ж и з н и 

у й м у н е н у ж н ы х в е щ е й — л и ш н ю ю о д е ж д у , а к ­

с е с с у а р ы , м е б е л ь , к о т о р а я т о л ь к о з а г р о м о ж д а ­

е т п р о с т р а н с т в о и с т е с н я е т д в и ж е н и я , в е щ и , 

к о т о р ы е з а т я г и в а ю т в з а п а д н ю п о т р е б л е н и я , 

о т к у д а м ы у ж е н е м о ж е м н а й т и в ы х о д . 

Н а п р я ж е н и е и л и с т р е с с м о г у т п р о и с х о д и т ь 

и о т ф и з и ч е с к о г о д и с к о м ф о р т а . Е с л и с а м п о 

с е б е о р г а н и з м и с п ы т ы в а е т к а к о й - т о д и с к о м ­

ф о р т , о н б у д е т з а д е й с т в о в а т ь о п р е д е л е н н ы е 

г р у п п ы м ы ш ц д л я т о г о , ч т о б ы п о м о ч ь с е б е 

п р е о д о л е т ь э т о т д и с к о м ф о р т . Г л я д я н а о с а н к у 

ч е л о в е к а и е г о п о х о д к у , к о г д а о н и в п е р в ы е 

п р о х о д я т ч е р е з м о й д в о р и л и у ч е б н ы й з а л , я 

п о ч т и в с е г д а м о г у с к а з а т ь , к а к о й д и с к о м ф о р т 

о н и и с п ы т ы в а ю т . Т е л ю д и , к о т о р ы е с т р а д а ю т 

о т м и г р е н е й , п о ч т и в с е г д а х о д я т с г о л о в о й , 

в ы д в и н у т о й в п е р е д , и и х к о г д а - т о п р я м ы е 

п л е ч и о б ы ч н о о п у щ е н ы . О д н а ж д ы я з а м е т и л а , 

ч т о в о в р е м я в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и й о д н а и з 

м о и х к л и е н т о к в с е г д а д е р ж а л а о д н у р у к у с ж а ­

т о й . К о г д а я с п р о с и л а , п о ч е м у о н а э т о д е л а е т , 

о н а о т в е т и л а м н е , ч т о п р о с т о п р и в ы к л а с ж и ­

м а т ь э т у р у к у , п о т о м у ч т о в с е г д а н о с и т в н е й 

к л ю ч и о т м а ш и н ы . 



Е с л и в ы с т р а д а е т е о т к а к и х - т о б о л е й , т о 

с к о р е е в с е г о э т о с в я з а н о с к а к и м - т о у ч а с т к о м 

т е л а , г д е н а к о п л е н о н а п р я ж е н и е . В с л е д у ю ­

щ и й р а з , к о г д а в ы с н о в а п о ч у в с т в у е т е б о л ь , 

н е к и д а й т е с ь с р а з у з а т а б л е т к а м и . В м е с т о э т о ­

г о п о п р о б у й т е п р о с т о л е ч ь н а п о л и п р о д е л а т ь 

у п р а ж н е н и я и з э т о й г л а в ы к н и г и . Т а б л е т к и 

п р о с т о у с п о к а и в а ю т б о л ь , а е е п р и ч и н а о с т а ­

е т с я н е в ы я в л е н н о й , ч т о т о л ь к о м е ш а е т и з б а ­

в и т ь с я о т г о л о в н о й б о л и н а в с е г д а . Л ю д и , с т р а ­

д а ю щ и е о т м и г р е н е й , г л о т а я о б е з б о л и в а ю щ и е 

т а б л е т к и , з а г л у ш а ю т б о л ь , а п о с к о л ь к у о н и 

д е л а ю т э т о р е г у л я р н о , т о н а к о п л е н н о е н а п р я ­

ж е н и е о с т а е т с я т а м , г д е о н о и в о з н и к л о . Б о л е е 

т о г о , э т о н а п р я ж е н и е с о в р е м е н е м с т а н о в и т с я 

х р о н и ч е с к и м , и х р о н и ч е с к и м и с т а н о в я т с я с а ­

м и б о л и , и с о с т о я н и е ч е л о в е к а в ц е л о м т о л ь к о 

у х у д ш и т с я . Д р у г и м н е г а т и в н ы м м о м е н т о м в 

о б е з б о л и в а ю щ и х т а б л е т к а х я в л я е т с я т о , ч т о 

о н и р а з д р а ж а ю т с л и з и с т у ю с и с т е м ы п и щ е в а ­

р е н и я к а к п о к р ы в а ю щ и м и и х о б о л о ч к а м и , к о ­

т о р ы е с о д е р ж а т п о д с л а с т и т е л и , т а к и г о р ь к и м и 

л е к а р с т в е н н ы м и в е щ е с т в а м и . Т а к ч т о д о п о л ­

н и т е л ь н о к г о л о в н о й б о л и в ы п о л у ч и т е е щ е и 

р а к ж е л у д к а . Л у ч ш е о т к а з а т ь с я о т о б е з б о л и ­

в а ю щ и х т а б л е т о к и н е п о б о я т ь с я н а ч а т ь ч у в с т ­

в о в а т ь б о л ь . Н е н у ж н о б о я т ь с я б о л и . Б о л ь в с е ­

г д а я в л я е т с я у к а з а н и е м н а т о , ч т о н е ч т о в в а ­

ш е м о р г а н и з м е т р е б у е т о с о б о г о в н и м а н и я . 

У ч и т е с ь п р и с л у ш и в а т ь с я к с в о е м у о р г а н и з м у 

и с п р а в л я т ь с я с п р о б л е м а м и с п о м о щ ь ю м а с ­

с а ж а и д в и ж е н и я . Т а к и м о б р а з о м в ы о ч е н ь б ы ­

с т р о н а у ч и т е с ь р а с п р а в л я т ь с я с б о л ь ю р а з у м ­

н ы м о б р а з о м и н е б у д е т е с р а з у ж е к и д а т ь с я к 

в р а ч а м и л и з а л е к а р с т в а м и . К о н е ч н о , е с л и б о л ь 

н е у т и х а е т и в ы н е з н а е т е , ч т о э т о з а б о л ь , т о 

с л е д у е т о б р а т и т ь с я з а к о н с у л ь т а ц и е й к в р а ч у . 



Н а п р я ж е н и е в к о ж е г о л о в ы м о ж е т в о з н и ­

к а т ь п о р я д у п р и ч и н — - н а п р и м е р , и з - з а т о г о , 

ч т о в ы п о л ь з у е т е с ь ш п и л ь к а м и , э л а с т и ч н ы м и 

л е н т а м и , р е з и н к а м и д л я в о л о с , н о с и т е о ч к и 

и л и ш л я п ы , б ы в а е т е н а я р к о м с в е т у , п о д в е р ­

г а е т е с ь в о з д е й с т в и ю ш у м а и л и з а г р я з н е н н о й 

о к р у ж а ю щ е й с р е д ы . К р о м е т о г о , г о л о в н ы е б о ­

л и м о г у т в о з н и к а т ь и з - з а н е п р а в и л ь н о г о п о л о ­

ж е н и я г о л о в ы и и з - з а т о г о , ч т о ш е е , п л е ч а м и 

г о л о в е п р о с т о н е д о с т а е т д в и ж е н и я . И з б а в л е ­

н и е о т н а п р я ж е н и я и л и е г о н а к о п л е н и е п о л ­

н о с т ь ю з а в и с я т о т т о г о , н а с к о л ь к о э ф ф е к т и в ­

н о в ы м о ж е т е к о н т р о л и р о в а т ь с в о й о р г а н и з м . 

П о п р о б у й т е в ы п о л н и т ь с л е д у ю щ и е у п р а ж н е ­

н и я , к о т о р ы е п о м о г у т в а м « в д о х н у т ь ж и з н ь » в 

к о ж у г о л о в ы и б у д у т с п о с о б с т в о в а т ь и н т е н ­

с и в н о м у р о с т у в о л о с . 

Простукивание кожи головы 

Э т о у п р а ж н е н и е д а с т о с о б е н н о э ф ф е к т и в н ы е 

р е з у л ь т а т ы , е с л и в ы у с т а л и , н о в а м н у ж н о е щ е 

н е м н о г о п о р а б о т а т ь . О н о п р и д а с т в а м с и л , з а ­

р я д и т э н е р г и е й и п о м о ж е т с н я т ь н а п р я ж е н и е . 

В ы м о ж е т е в ы п о л н я т ь э т о у п р а ж н е н и е в л ю ­

б о е в р е м я и в л ю б о м п о л о ж е н и и . 

1 . С о ж м и т е р у к и в к у л а к и и к о с т я ш к а м и 

п а л ь ц е в м я г к и м и д в и ж е н и я м и п р о с т у ч и т е 

в с ю п о в е р х н о с т ь г о л о в ы , с р а в н и в а я з в у к и в 

р а з н ы х м е с т а х . Ч т о к а с а е т с я с к о р о с т и и и н ­

т е н с и в н о с т и , с к о т о р ы м и в ы б у д е т е д е л а т ь 

э т о , т о з д е с ь н а д о р у к о в о д с т в о в а т ь с я т о л ь к о 

с в о и м и о щ у щ е н и я м и и п о л н о с т ь ю п о л о ­

ж и т ь с я н а н и х . В ы п о л н я я э т о у п р а ж н е н и е , 

в ы с р а з у з а м е т и т е , ч т о в к а к и х - т о т о ч к а х п р и 

п р о с т у к и в а н и и м о г у т в о з н и к а т ь б о л е в ы е о щ у ­

щ е н и я , к о т о р ы е з а т е м и с ч е з н у т . 
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2 . С т а р а й т е с ь с н а ч а л а п р о с т у ч а т ь в с ю п о в е р х ­

н о с т ь к о ж и г о л о в ы , о б р а щ а я в н и м а н и е н а 

т е м е с т а , г д е ч у в с т в у е т е б о л ь , а з а т е м в е р н и ­

т е с ь с н о в а к т е м у ч а с т к а м , г д е о щ у т и л и б о л ь , 

и п р о р а б о т а й т е и х е щ е о д и н и л и н е с к о л ь к о 

р а з . В ы з а м е т и т е , ч т о б о л ь п о с т е п е н н о п р о ­

х о д и т . 

3 . П р о д о л ж а й т е в ы п о л н я т ь п р о с т у к и в а н и е д о 

т е х п о р , п о к а н е п о ч у в с т в у е т е , ч т о у ж е д о с ­

т а т о ч н о . 

Простукивание головы в горизонтальном 
положении 

В а м п о н а д о б и т с я : 

Н Упражнение 
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п о л , п о к р ы т ы й к о в р о м ; 

с в е р н у т о е п о л о т е н ц е и л и н е б о л ь ш а я 

п л о с к а я п о д у ш к а . 

Э т о у п р а ж н е н и е в ы п о л н я е т с я в п о л о ж е ­

н и и л е ж а н а п о л у , з а с т е л е н н о м к о в р о м . Л я г т е 

н а с п и н у . Н е м н о г о с о г н и т е н о г и в к о л е н я х . 

П о л о ж и т е р у к и з а г о л о в у ( з а у ш а м и ) и п о д ­

д е р ж и в а й т е е е т а к , к а к б у д т о о н а я в л я е т с я 

и н о р о д н ы м п р е д м е т о м , « м е р т в ы м г р у з о м » . 

1 . Н е м н о г о п р и п о д н и м и т е г о л о в у р у к а м и , а 

з а т е м б ы с т р о о т п у с т и т е е е , о т н и м а я р у к и и 

д а в а я г о л о в е у п а с т ь н а п о л н а н е б о л ь ш у ю 

п л о с к у ю п о д у ш к у и л и с в е р н у т о е п о л о т е н ц е . 

2 . В ы м о ж е т е п о в т о р я т ь э т о д в и ж е н и е с т о л ь к о 

р а з , с к о л ь к о с о ч т е т е н у ж н ы м и в о з м о ж н ы м . 

З а т е м п о в о р а ч и в а й т е г о л о в у и з с т о р о н ы в 

с т о р о н у . Д ы х а н и е п р и э т о м д о л ж н о б ы т ь 

р а в н о м е р н ы м и р а с с л а б л я ю щ и м . 

Примечание: Н е п о д н и м а й т е г о л о в у с л и ш к о м 

в ы с о к о , п о т о м у ч т о и н а ч е у в а с м о ж е т с л у ­

ч и т ь с я с о т р я с е н и е м о з г а ! 



П р е и м у щ е с т в о д а н н о г о у п р а ж н е н и я з а ­

к л ю ч а е т с я в т о м , ч т о е с л и о н о в ы п о л н я е т с я 

с к о о р д и н и р о в а н н о , т о п о м о г а е т д о б и т ь с я р а с ­

с л а б л е н и я г л у б о к о р а с п о л о ж е н н ы х м ы ш ц , к о ­

т о р ы е н е л ь з я п р о р а б о т а т ь с п о м о щ ь ю м а с с а ж а 

и к о т о р ы е ч а с т о н а х о д я т с я в с о с т о я н и и с т а т и ­

ч е с к о г о с о к р а щ е н и я . « В о з в р а щ е н и е » к о ж и г о ­

л о в ы « к ж и з н и » — н а и б о л е е в е р н ы й с п о с о б 

и з б а в и т ь с я о т м и г р е н е й . 

«Бодание» со стенкой 

Э т о у п р а ж н е н и е п р е д н а з н а ч е н о д л я л ю д е й , 

к о т о р ы е у ж е и м е ю т н е к о т о р ы й о п ы т в в ы п о л ­

н е н и и у п р а ж н е н и й т а к о г о р о д а . В ы м о ж е т е 

в ы п о л н я т ь е г о у д е р е в я н н о й и л и п р о б к о в о й 

с т е н к и ( и л и д в е р и п р и у с л о в и и , ч т о о н а з а ­

к р ы в а е т с я н а з а м о к ) . В ы т а к ж е м о ж е т е в ы п о л ­

н я т ь э т о у п р а ж н е н и е с п а р т н е р о м , и с п о л ь з у я 

п р и э т о м е г о г о л о в у , и т о г д а о н о п р е в р а т и т с я 

д л я в а с в в е с е л у ю з а б а в у . ( О д н а к о д о л ж н а п р е ­

д у п р е д и т ь в а с , ч т о с и л а у д а р о в г о л о в о й о с т е н ­

к у и л и о г о л о в у п а р т н е р а п о л н о с т ь ю н а в а ш е й 

с о в е с т и ) . 

1 . Н а ч и н а я с с а м о й т в е р д о й ч а с т и ч е р е п а — 
с м а к у ш к и , — о с т о р о ж н о , м я г к о у д а р я й т е с ь 
г о л о в о й о с т е н к у ( т в е р д у ю п о в е р х н о с т ь ) , 
к а ж д ы й р а з п о д с т а в л я я д л я у д а р а д р у г о й у ч а ­
с т о к ч е р е п а , и с л е д и т е з а т е м , к а к и е о щ у ­
щ е н и я б у д е т е и с п ы т ы в а т ь п р и у д а р е т о г о 
и л и д р у г о г о у ч а с т к а . 

2 . Н е п о в т о р я й т е у д а р п о о д н о м у и т о м у ж е 
м е с т у , о с о б е н н о е с л и в ы и с п ы т ы в а е т е п р и 
э т о м б о л е в ы е о щ у щ е н и я . О щ у щ е н и я д о л ж ­
н ы б ы т ь г л а в н ы м о б р а з о м п р и я т н ы м и , у д а р ы 
м я г к и м и , а в о т б о л и в о о б щ е н е д о л ж н о б ы т ь . 

К о г д а в ы « о ж и в и т е » к о ж у г о л о в ы с п о м о щ ь ю 

д в и ж е н и й и м а с с а ж а , з а й м и т е с ь в о л о с а м и . 
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Типы волос 

П а р ф ю м е р н а я п р о м ы ш л е н н о с т ь х о ч е т з а с т а ­

в и т ь н а с п о в е р и т ь в т о , ч т о в о л о с ы в с е х л ю д е й 

д е л я т с я т о л ь к о н а с у х и е , ж и р н ы е и л и н о р ­

м а л ь н ы е . П р а в д а з а к л ю ч а е т с я в т о м , ч т о н а г о ­

л о в е к а ж д о г о ч е л о в е к а е с т ь п о к р а й н е й м е р е 

с е м ь т и п о в в о л о с . 

Н а з а д н е й ч а с т и ш е и у о с н о в а н и я ч е р е п а 

р а с т у т о ч е н ь т о н к и е в о л о с ы . П о в ы ш е в о л о с ы 

б у д у т т о л щ е . Е с л и в ы п о т я н и т е з а н и х , т о у б е ­

д и т е с ь , ч т о о н и о ч е н ь ч у в с т в и т е л ь н ы ( б л а г о ­

д а р я т о м у , ч т о с в я з а н ы с к р о ш е ч н ы м и н е р в ­

н ы м и к л е т к а м и ) . Е щ е ч у т ь в ы ш е , н а у р о в н е 

у ш е й , в о л о с ы с т а н о в я т с я б о л е е ж и р н ы м и . 

К м а к у ш к е в о л о с ы с н о в а с т а н о в я т с я б о л е е 

ч у в с т в и т е л ь н ы м и ( е с л и в ы п о п р о б у е т е п о д е р ­

г а т ь и х ) . Н а м а к у ш к е в о л о с ы с а м ы е г у с т ы е . 

Э т а о б л а с т ь б о л е е о с т а л ь н ы х ч а с т е й ч е р е п а 

ч у в с т в и т е л ь н а к у д а р а м г о л о в о й о с т е н к у 

( о п и с а н н ы м в 21-м у п р а ж н е н и и ) и п о л у ч а е т 

о т н е г о м а к с и м а л ь н ы е п р е и м у щ е с т в а . 

Здоровые волосы 

З д о р о в ы е в о л о с ы н а с а м о м д е л е т я ж е л ы е , и в ы 

в с е г д а м о ж е т е п о ч у в с т в о в а т ь и х в е с . П р и д в и ­

ж е н и и о н и п о х о ж и н а м о р с к и е в о л н ы и л и г у с ­

т у ю т р а в у , к о л ы ш у щ у ю с я н а в е т р у . В с е у п р а ж ­

н е н и я д л я в о л о с в э т о й ч а с т и к н и г и п о м о г у т 

в а м с д е л а т ь с в о и в о л о с ы б о л е е к р а с и в ы м и , 

г у с т ы м и и з д о р о в ы м и , п о т о м у ч т о о н и т о н и ­

з и р у ю т м ы ш ц ы и у л у ч ш а ю т т е к с т у р у к о ж и г о -



л о в ы . К р о м е т о г о , э т и у п р а ж н е н и я т а к ж е т о ­

н и з и р у ю т ш е ю и п о м о г а ю т и з б а в и т ь с я о т д в о й ­

н о г о и л и д а ж е т р о й н о г о п о д б о р о д к а . В с е г д а 

р а с ч е с ы в а й т е в о л о с ы в п р о т и в о п о л о ж н у ю с т о ­

р о н у о т т о й с т о р о н ы , к о т о р у ю п р о р а б а т ы в а е ­

т е , ч т о б ы д а т ь м ы ш ц а м п о л н о с т ь ю р а с с л а ­

б и т ь с я в т о в р е м я , к о г д а в ы р а с ч е с ы в а е т е в о ­

л о с ы . У х а ж и в а й т е з а в о л о с а м и , т щ а т е л ь н о р а с ­

ч е с ы в а я и х п о н е с к о л ь к у р а з в д е н ь . 

Н Упражнением» 22 Зачесывание волос на одну сторону 

Д е р ж и т е р а с ч е с к у в п р а в о й р у к е и н а к л о н и т е 

г о л о в у в л е в о . 

1 . З а ч е с ы в а й т е в о л о с ы н а л е в о о т о с н о в а н и я 
ч е р е п а , о т л е в о г о у х а и в и с к а к м а к у ш к е . 
О п у с т и т е л е в у ю р у к у т а к , ч т о б ы т а р а с с л а б ­
л е н н о с в и с а л а в н и з . Р а с с л а б ь т е м ы ш ц ы л е ­
в о г о п л е ч а и л е в о й с т о р о н ы ш е и . О щ у т и т е 
р а с т я ж е н и е в л е в о й с т о р о н е ш е и и с л е д и т е 
з а т е м , ч т о б ы в а ш и д в и ж е н и я б ы л и н а п р а в ­
л е н ы с н и з у в в е р х к м а к у ш к е . 

2 . В ы п о л н и т е д в а д ц а т ь д в и ж е н и й , а з а т е м с д е ­
л а й т е п е р е р ы в . 

3 . Т е п е р ь п о в т о р и т е у п р а ж н е н и е н а д р у г о й 
с т о р о н е . Э т о о з н а ч а е т , ч т о в ы д о л ж н ы н а ­
к л о н и т ь г о л о в у в п р а в о , р а с с л а б и т ь п р а в о е 
п л е ч о , п р а в у ю с т о р о н у ш е и и п р а в у ю р у к у . 
В ы п о л н я й т е з а ч е с ы в а н и я н а э т о т р а з л е в о й 
р у к о й . Э т о , к с т а т и , п о м о ж е т в а м о ч е н ь с к о ­
р о н а у ч и т ь с я о д и н а к о в о п о л ь з о в а т ь с я о б е и ­
м и р у к а м и . 

Е с л и у в а с в о з н и к н у т п р о б л е м ы с и с п о л ь з о в а ­

н и е м о б е и х р у к , н а ч н и т е в ы п о л н я т ь д в и ж е н и я 

с в о е й « р а б о ч е й » р у к о й , н а б л ю д а я п р и э т о м з а 

т е м , к а к в ы д е р ж и т е щ е т к у д л я в о л о с , к а к в ы ­

п о л н я е т е в с е д в и ж е н и я . П о с л е э т о г о с н о в а п о -



п р о б у й т е п о л ь з о в а т ь с я « н е р а б о ч е й » р у к о й , 

п ы т а я с ь п о в т о р я т ь д в и ж е н и я т а к , к а к в ы д е ­

л а е т е и х « р а б о ч е й » р у к о й . 

Д а й т е о т д о х н у т ь « р а б о ч е й » р у к е ( и п л е ч у ) 

и п о т р е н и р у й т е с ь т о й р у к о й , к о т о р а я м е н е е 

р а з в и т а , ч т о б ы з а с т а в и т ь е е б ы т ь б о л е е а к т и в ­

н о й . О д и н а к о в о е в л а д е н и е п р а в о й и л е в о й р у ­

к а м и — к л ю ч к т о м у , ч т о б ы з а с т а в и т ь р а б о ­

т а т ь в е с ь в а ш о р г а н и з м б о л е е с б а л а н с и р о в а н ­

н о . П о м н и т е о т о м , ч т о у ч и т ь с я н и к о г д а н е 

п о з д н о . 

Зачесывание волос вперед 

О п у с т и т е г о л о в у в н и з н а с т о л ь к о , н а с к о л ь к о 

о н а о п у с т и т с я . П р и э т о м п о д б о р о д о к д о л ж е н 

д о с т а т ь г р у д н о й к о с т и ( г р у д и н ы ) . Е с л и п о д б о ­

р о д о к н е о п у с к а е т с я д о г р у д н о й к о с т и п р и 

с о м к н у т ы х ч е л ю с т я х ( п о т о м у ч т о и н а ч е в ы 

п ы т а е т е с ь о б м а н у т ь с е б я ) , э т о у к а з ы в а е т н а т о , 

ч т о в з а д н е й ч а с т и ш е и н а к о п и л о с ь н а п р я ж е ­

н и е . В д е й с т в и т е л ь н о с т и м е р а н а п р я ж е н и я , 

н а к о п и в ш е г о с я в з а д н е й ч а с т и ш е и и п л е ч е ­

в о м п о я с е , м о ж е т б ы т ь и з м е р е н а р а с с т о я н и е м 

м е ж д у п о д б о р о д к о м и г р у д н о й к о с т ь ю , к о г д а 

Н Упражнение №23 

а) подбородок касается 
грудной кости 

б) подбородок не достает 
до грудной кости 

Рис. 3 1 : Снятие напряжения в задней стороне шеи 



г о л о в а р а с с л а б л е н а и о п у щ е н а к г р у д н о й к о с ­

т и . С т е п е н ь н а п р я ж е н и я м о ж е т и з м е р я т ь с я в 

д ю й м а х . 

Н е з а б и в а й т е с е б е г о л о в у т е м , д о с т а е т л и 

в а ш п о д б о р о д о к д о г р у д и н ы п р и р а с с л а б л е н ­

н о й ш е е . Ч е м ч а щ е в ы б у д е т е в ы п о л н я т ь э т о 

у п р а ж н е н и е , т е м с к о р е е м ы ш ц ы з а д н е й ч а с т и 

ш е и н а у ч а т с я р а с с л а б л я т ь с я , и т о г д а г о л о в а 

б у д е т о п у с к а т ь с я к г р у д и н е , к а к п о л о ж е н о . 

К о г д а г о л о в а о п у щ е н а в н и з , в ы д о л ж н ы ч у в ­

с т в о в а т ь м ы ш ц ы в з а д н е й ч а с т и ш е и и г о л о ­

в ы , а т а к ж е м ы ш ц ы в в е р х н е й ч а с т и с п и н ы . 

С о в р е м е н е м э т и м ы ш ц ы н а у ч а т с я р а с т я г и ­

в а т ь с я , ч т о п о з в о л и т г о л о в е о п у с к а т ь с я в н и з 

б е з в с я к о г о н а п р я ж е н и я . Д е р ж и т е п л е ч и р а с ­

с л а б л е н н ы м и . П о м н и т е о т о м , ч т о п р а в а я 

р у к а д о л ж н а с в о б о д н о и р а с с л а б л е н н о с в и с а т ь 

в н и з . 

1 . И с п о л ь з у я т о л ь к о о д н у р у к у , н а ч и н а й т е 

р а с ч е с ы в а т ь в о л о с ы о т з а д н е й ч а с т и ш е и 

в в е р х к м а к у ш к е и о т м а к у ш к и к п е р е д н е й 

ч а с т и г о л о в ы и н а л о б . 

2 . В ы п о л н и т е д в а д ц а т ь п я т ь д в и ж е н и й с н а ч а ­

л а о д н о й р у к о й , з а т е м н е м н о г о о т д о х н и т е и 

п о в т о р и т е у п р а ж н е н и е н а э т о т р а з д р у г о й 

р у к о й . С л е д и т е з а т е м , ч т о б ы д ы х а н и е б ы л о 

р о в н ы м и г л у б о к и м в т е ч е н и е в с е г о в р е м е ­

н и , п о к а в ы в ы п о л н я е т е э т о у п р а ж н е н и е . 

Н Упражнение №24 Зачесывание волос назад 

В с т а н ь т е п р я м о , с к о р р е к т и р у й т е п о л о ж е н и е 

г о л о в ы (см. упражнение 18), а п о т о м з а к и н ь т е 

г о л о в у н а з а д к п о т о л к у , н е с л и ш к о м в ы г и б а я 

ш е ю . 

Е с л и м ы ш ц ы ш е и у в а с н е с л и ш к о м с и л ь ­

н ы е , с л е г к а п о д д е р ж и в а й т е г о л о в у , ч т о б ы о н а 

н е « л о ж и л а с ь н а л о п а т к и » ( э т о г о н е л ь з я д о -



Фото 32: Откидывание головы 
назад 

п у с к а т ь н и в к о е м с л у ч а е ) . З а т е м в ы м о ж е т е 

п о д д е р ж и в а т ь г о л о в у о д н о й р у к о й , а д р у г о й 

р а с ч е с ы в а т ь в о л о с ы . 

1 . З а ч е с ы в а й т е в о л о с ы н а з а д о т л и н и и в о л о с к 

м а к у ш к е . 

2 . В ы с у н ь т е я з ы к н а с т о л ь к о , н а с к о л ь к о с м о ­

ж е т е . 

3 . Т е п е р ь п о п р о б у й т е п р о и з н о с и т ь « о - о - о - о » 

и о д н о в р е м е н н о у л ы б а т ь с я . 

4 . В ы п о л н и т е 2 0 д в и ж е н и й с н а ч а л а о д н о й р у ­

к о й , а з а т е м — д р у г о й . 

Д е р ж и т е п о д б о р о д о к п о д н я т ы м в в е р х , г л а з а 

ш и р о к о р а с к р ы т ы м и , с м о т р и т е в в е р х н а п о т о ­

л о к . К о г д а в ы в ы с о в ы в а е т е я з ы к , э т о т о н и з и ­

р у е т ч а с т ь л и ц а , р а с п о л о ж е н н у ю п о д п о д б о ­

р о д к о м , п о т о м у ч т о о с н о в а н и е я з ы к а с в я з а н о 

с п о д б о р о д к о м и ш е е й п о д у г л о м . 

Т р и с т а д и и у п р а ж н е н и я , п е р е ч и с л е н н ы е 

в ы ш е , я в л я ю т с я н а г л я д н ы м п р и м е р о м т о г о , к а ­

к и м о б р а з о м с а м ы е о б ы ч н ы е и п о в с е д н е в н ы е 

а) неправильно б)правильно 



д в и ж е н и я м о г у т п р е в р а т и т ь с я в д в и ж е н и я , о б ­

л а д а ю щ и е л е ч е б н ы м э ф ф е к т о м , д е й с т в и е к о ­

т о р о г о п о м о г а е т р а з р е ш и т ь с р а з у н е с к о л ь к о 

о ч е н ь с у щ е с т в е н н ы х п р о б л е м , н е т р а т я н а э т о 

м н о г о в р е м е н и . П о д о б н ы е д в и ж е н и я о к а з ы ­

в а ю т б л а г о п р и я т н о е в о з д е й с т в и е н а л и н и ю 

ш е и , п о м о г а ю т и з б а в и т ь с я о т в т о р о г о п о д б о ­

р о д к а , т о н и з и р у ю т в и с о ч н у ю о б л а с т ь , к о ж у 

г о л о в ы , о б л а с т ь , р а с п о л о ж е н н у ю з а у ш а м и , а 

т а к ж е г л а з а . К о г д а в ы о з н а к о м и т е с ь с д р у г и ­

м и у п р а ж н е н и я м и , о п и с а н и е к о т о р ы х н а й д е т е 

д а л е е в э т о й г л а в е , н а ч и н а й т е в ы п о л н я т ь в с е 

э т и у п р а ж н е н и я а в т о м а т и ч е с к и к а ж д о е у т р о , 

к о г д а б у д е т е п р и в о д и т ь с е б я в п о р я д о к , п р е ж ­

д е ч е м в ы й т и и з д о м а . В а м б о л ь ш е н е п р и д е т ­

с я з а б и в а т ь с е б е г о л о в у т а к и м и м е л о ч а м и . 

Р а с ч е с ы в а н и е в о л о с о к а з ы в а е т б л а г о п р и я т н о е 

в о з д е й с т в и е и н а м а к у ш к у . В к а к у ю с т о р о н у 

в ы б ы н и з а ч е с ы в а л и в о л о с ы ( к а к э т о о п и с а ­

н о в п р е д ы д у щ и х у п р а ж н е н и я х ) , в ы з а ч е с ы ­

в а е т е и х в н а п р а в л е н и и м а к у ш к и . С п о м о щ ь ю 

д в у х з е р к а л п о п р о б у е м у с т а н о в и т ь , к а к и м 

д о л ж н о б ы т ь п р а в и л ь н о е р а с п о л о ж е н и е м а ­

к у ш к и . Н е к о т о р ы е л ю д и г о в о р я т , ч т о у н и х 

д в е м а к у ш к и . П р и х о р о ш е м л и ц е и о д н о й м а ­

к у ш к и в п о л н е д о с т а т о ч н о , е с л и о н а р а с п о л о ­

ж е н а п р а в и л ь н о ( в д о л ж н о м м е с т е ) . В и д е а л е 

м а к у ш к а д о л ж н а б ы т ь р а с п о л о ж е н а н а л и н и и 

г р а в и т а ц и и (см. рис. 30), т . е . н а в ы с т у п а ю щ е й 

в в е р х ч а с т и ч е р е п а (см. рис. 28). М а к у ш к а — 

э т о к а к в е р ш и н а г о р ы д л я н а ш е й г о л о в ы . С а м а 

ж е г о л о в а д о л ж н а д е р ж а т ь с я н а ш е е и п о з в о ­

н о ч н и к е . Е с л и в ы в д р у г о б н а р у ж и т е , ч т о м а ­

к у ш к а р а с п о л о ж е н а н е п о ц е н т р у и л и с л и ш ­

к о м н и з к о , т о , в о з м о ж н о , в ы п р о с т о н е п р а ­

в и л ь н о д е р ж и т е г о л о в у и ш е ю . В ы и м е е т е 



в о з м о ж н о с т ь и с п р а в и т ь э т о п о л о ж е н и е , к а к 

т о л ь к о и с п р а в и т е с в о ю о с а н к у в ц е л о м . 

Д а ж е е с л и в а ш а м а к у ш к а « с т о и т » н е н а 

с в о е м м е с т е , п о л о ж и т е п а л е и н а в ы с т у п а ю ­

щ у ю с в е р х у ч а с т ь ч е р е п а и н а щ у п а й т е в ы с ш у ю 

т о ч к у . О п р е д е л и в м е с т о п о л о ж е н и е в е р х н е й 

в ы с т у п а ю щ е й т о ч к и ч е р е п а , в ы с м о ж е т е с о ­

в е р ш е н н о с п о к о й н о в ы п о л н я т ь в с е о п и с а н ­

н ы е в ы ш е у п р а ж н е н и я , р а с ч е с ы в а т ь в о л о с ы 

п о н а п р а в л е н и ю к м а к у ш к е и м а с с и р о в а т ь 

к о ж у г о л о в ы . И т о г д а в ы у в и д и т е , ч т о м а к у ш ­

к а з а й м е т п р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е у ж е ч е р е з 

п а р у н е д е л ь , п о т о м у ч т о в а ш о р г а н и з м б у д е т 

с т р е м и т ь с я к « с о в е р ш е н с т в у » и с т а р а т ь с я с б а ­

л а н с и р о в а т ь ц е н т р л и н и и г р а в и т а ц и и . 

И н т е р е с н о о т м е т и т ь , ч т о в а к у п у н к т у р е , в 

й о г е и в д р у г и х в о с т о ч н ы х у ч е н и я х м а к у ш к а 

я в л я е т с я ж и з н е н н о в а ж н ы м и с т о ч н и к о м э н е р ­

г и и , и п о э т о м у с о в е р ш е н н о о ч е в и д н о , ч т о о н а 

д о л ж н а р а с п о л а г а т ь с я и м е н н о в в е р х н е й ч а с т и 

ч е р е п а . В й о г е м а к у ш к а н а з ы в а е т с я в е р х н е й 

ч а к р о й , у п р а в л я ю щ е й п о т о к а м и ж и з н е н н о й 

э н е р г и и п р а н а , к о т о р а я п р и х о д и т в о р г а н и з м 

ч е л о в е к а в м е с т е с д ы х а н и е м , т . е . и з и с т о ч н и ­

к а , с т о я щ е г о н а д ф и з и ч е с к и м м и р о м . Э т а 

э н е р г и я п о п а д а е т в о в с е о р г а н ы и с и с т е м ы ч е ­

л о в е ч е с к о г о о р г а н и з м а . К о г д а м а к у ш к а о т ­

ц е н т р о в а н а и н а х о д и т с я в « н у ж н о м » м е с т е , в ы 

б у д е т е ч у в с т в о в т ь с е б я б о л е е с п о к о й н о , у в е ­

р е н н о , п р е б ы в а я в с о с т о я н и и г а р м о н и и с о к ­

р у ж а ю щ и м м и р о м . 

Движения головой 

Ч т о б ы о х в а т и т ь в с е в о з м о ж н ы е н а п р а в л е н и я 

д в и ж е н и я ш е и , в ы п о л н я й т е и х в т р е х н а п р а в ­

л е н и я х п о в о с е м ь р а з в к а ж д у ю с т о р о н у . Н а з о ­

в е м э т и д в и ж е н и я п о н а з в а н и я м с л о в «да» 

Н Упражнение №25 



а) «да» б) «нет» в) «может быть» 

Фото 33: Движения головой ( д в и ж е н и е г о л о в о й в в е р х и в н и з , к и в к и ) , « н е т » 

( д в и ж е н и я , п р и к о т о р ы х г о л о в а п о в о р а ч и в а е т ­

с я в п р а в о и л и в л е в о ) и « м о ж е т б ы т ь » ( д в и ж е ­

н и я г о л о в о й и з с т о р о н ы в с т о р о н у ) . (См. фото 

33а, б, в.) 

Н Упражнение №26 Круговые движения головой 

1 . Ч т о б ы в ы п о л н и т ь э т о у п р а ж н е н и е , м е д л е н ­
н о в о д и т е г о л о в о й п о к р у г у т а к , к а к б у д т о 
о с м а т р и в а е т е в с е в о к р у г с е б я . Н е з а б ы в а й т е 
о т о м , к а к и м д о л ж н о б ы т ь п р а в и л ь н о е п о ­
л о ж е н и е г о л о в ы п р и о т к и д ы в а н и и е е н а з а д . 
И , п о в т о р я ю , е с л и в а м к а ж е т с я , ч т о г о л о в а 
с л и ш к о м т я ж е л а я д л я т о г о , ч т о б ы м ы ш ц ы 
м о г л и у д е р ж и в а т ь е е н а в е с у п р и о т к л о н е ­
н и и н а з а д , и с п о л ь з у й т е д л я п о д д е р ж к и р у к и . 



Ср Упражнение 
№27 

Пр Упражнение 
№28 

Движения головой с наклоном туловища 

С а м ы й п р о с т о й с п о с о б н а у ч и т ь с я в ы п о л н я т ь 

к р у г о в ы е д в и ж е н и я г о л о в о й — э т о н а к л о н и т ь 

т у л о в и щ е в п е р е д т а к , ч т о б ы г о л о в а с в и с а л а 

в н и з . Е с л и в а м т р у д н о н а к л о н я т ь т у л о в и щ е 

в п е р е д , т о с к о р е е в с е г о у в а с с л и ш к о м з а т я н у ­

т ы п о д к о л е н н ы е с у х о ж и л и я , и т о г д а в ы м о ж е ­

т е п р о с т о н е м н о г о с о г н у т ь н о г и в к о л е н я х . 

1 . Р а с с л а б ь т е ш е ю и п л е ч о т о й р у к и , к о т о р у ю 

в ы н е и с п о л ь з у е т е ( д л я п о д д е р ж к и ) . 

2 . П о в о р а ч и в а й т е г о л о в у с в о б о д н о , б е з н а п р я ­

ж е н и я и о д н о в р е м е н н о р а с ч е с ы в а й т е в о л о ­

с ы , в с т р я х и в а я и х . 

«Восьмерки» 

Я н а у ч и л а с ь э т о м у у м о и х д е т е й и с ч и т а ю , ч т о 

в ы п о л н е н и е « в о с ь м е р о к » г о л о в о й — э т о п р о ­

с т о ф а н т а с т и ч е с к о е у п р а ж н е н и е д л я в о с с т а ­

н о в л е н и я б а л а н с а в о б л а с т и ш е и и п л е ч е в о г о 

п о я с а , в е р х н е й ч а с т и к о р п у с а и в с е г о т е л а в 

ц е л о м . 

В с т а н ь т е п р я м о , н о г и в р о з ь , у р о н и т е г о л о ­

в у н а г р у д ь . 

1 . К о г д а л и ц о о п у щ е н о в н и з и р а с с л а б л е н о , 

н а ч и н а й т е м е д л е н н о в ы п о л н я т ь « в о с ь м е р ­

к у » , в р а щ а я г о л о в у в г о р и з о н т а л ь н о й п л о с ­

к о с т и . К о г д а в ы д о с т и г н е т е н и ж н е й т о ч к и 

д в и ж е н и я , в ы о щ у т и т е в е с г о л о в ы , с о в е р ­

ш е н н о с в о б о д н о с в и с а ю щ е й в н и з . К а ж д ы й 

р а з , к о г д а г о л о в а д в и ж е т с я в с т о р о н у , в е с 

г о л о в ы с т а н о в и т с я м е н е е о щ у т и м ы м , и 

м ы ш ц ы н а п р о т и в о п о л о ж н о й ч а с т и ш е и о с ­

в о б о ж д а ю т с я о т н а п р я ж е н и я . С т а р а й т е с ь в ы ­

п о л н я т ь э т и д в и ж е н и я , к а ж д ы й р а з н е м н о г о 

у в е л и ч и в а я с к о р о с т ь в р а щ е н и я г л а в н ы м о б -



р а з о м з а с ч е т ц е н т р о б е ж н о й с и л ы , а н е з а 

с ч е т м ы ш е ч н о й . 

2 . П р о д о л ж а й т е в ы п о л н я т ь « в о с ь м е р к и » , п о ­

н е м н о г у н а б и р а я с к о р о с т ь , н о н е с т р е м и ­

т е с ь д е л а т ь э т о с л и ш к о м б ы с т р о . В а ш и д в и ­

ж е н и я д о л ж н ы б ы т ь б ы с т р ы м и н а с т о л ь к о , 

ч т о б ы в ы н а ч а л и и с п ы т ы в а т ь п р и я т н ы е 

о щ у щ е н и я р и т м а и г а р м о н и и с к о р о с т и в р а ­

щ е н и я и в а ш е г о д ы х а н и я . П о н а ч а л у н е в ы ­

п о л н я й т е в р а щ е н и я б о л е е 1 5 р а з , п о т о м у 

ч т о у в а с п р о с т о м о ж е т з а к р у ж и т ь с я г о л о в а . 

3 . О т д о х н и т е и о т д ы ш и т е с ь , а з а т е м н а ч и н а й ­

т е в ы п о л н я т ь в р а щ е н и я в п р о т и в о п о л о ж ­

н у ю с т о р о н у . Е с л и в ы в ы п о л н и т е 1 5 в р а щ е ­

н и й ( в д р у г у ю с т о р о н у ) и п р и э т о м п о ч у в с т ­

в у е т е , ч т о м о ж е т е т в е р д о д е р ж а т ь с я н а 

н о г а х , э т о о з н а ч а е т , ч т о у в а с х о р о ш и й в е с ­

т и б у л я р н ы й а п п а р а т и в а ш о р г а н и з м х о р о ­

ш о с б а л а н с и р о в а н . 

В ы п о л н е н и е в с е х э т и х у п р а ж н е н и й , о с о б е н н о 

п р и в р а щ е н и и г о л о в о й с н а к л о н е н н ы м в н и з 

т у л о в и щ е м , у с и л и в а е т к р о в о о б р а щ е н и е , у л у ч ­

ш а я т е м с а м ы м с н а б ж е н и е г о л о в н о г о м о з г а 

к и с л о р о д о м и п и т а т е л ь н ы м и в е щ е с т в а м и , а 

т а к ж е п о м о г а е т с б а л а н с и р о в а т ь с и с т е м ы о р г а ­

н и з м а . В ы п о л н я я э т и у п р а ж н е н и я , в ы п о с т о ­

я н н о п е р е м е щ а е т е в о л о с ы в о в с е х н а п р а в л е ­

н и я х , т о н и з и р у я т а к и м о б р а з о м ф о л л и к у л ы 

в о л о с и у к р е п л я я и х . О д н о в р е м е н н о в ы т о н и ­

з и р у е т е и в с ю к о ж у г о л о в ы , п о м о г а я о с в о б о ­

д и т ь с я о т н а п р я ж е н и я . 

Примечание: Е с л и в ы с т р а д а е т е о т п е р е п а ­

д о в к р о в я н о г о д а в л е н и я , э т и у п р а ж н е н и я п о й ­

д у т в а м н а п о л ь з у . О д н а к о н а ч и н а й т е в ы п о л ­

н я т ь и х м е д л е н н о и н а р а щ и в а й т е и н т е н с и в ­

н о с т ь п о с т е п е н н о . К а к т о л ь к о у б е д и т е с ь в т о м , 

ч т о т в е р д о с т о и т е н а п о л у б о с ы м и н о г а м и и 

б е з у с и л и й в ы п р я м л я е т е т у л о в и щ е п о с л е в ы -



п о л н е н и я н а к л о н а т у л о в и щ а в п е р е д , в ы у ж е 

н е б у д е т е о щ у щ а т ь г о л о в о к р у ж е н и е п р и в ы ­

п о л н е н и и э т и х у п р а ж н е н и й . Н а с а м о м д е л е 

н е т н и ч е г о о п а с н о г о в т о м , ч т о в ы м о ж е т е 

о щ у щ а т ь г о л о в о к р у ж е н и е , х о т я м н о г и е л ю д и 

б о я т с я э т о г о . Э т и у п р а ж н е н и я п р и з в а н ы н е 

т о л ь к о п о м о ч ь с т а т ь б о л е е з д о р о в ы м и и к р а ­

с и в ы м и , н о т а к ж е п р е о д о л е т ь с в о й с т р а х . К о ­

г д а « в о с ь м е р к и » в ы п о л н я ю т с я м е д л е н н о , у п ­

р а ж н е н и е я в л я е т с я и л е ч е н и е м , и п р о ф и л а к ­

т и к о й п р и н а р у ш е н и я х с л у х а . ( О б э т о м с м . д а ­

л е е г л . 9 ) 

Рост волос 

В о л о с ы к р е п я т с я п р и м е р н о т а к ж е , к а к р а с т е ­

н и е в з е м л е . С о с т о я н и е в о л о с в с е г д а о т р а ж а е т 

с о с т о я н и е в с е г о о р г а н и з м а . Н а р а з н ы х ч а с т я х 

г о л о в ы в о л о с ы р а с т у т п о - р а з н о м у . О б ы ч н о в о ­

л о с ы н а м а к у ш к е р а с т у т б ы с т р е е , ч е м в о л о с ы 

з а у ш а м и . С п о м о щ ь ю т о н и з и р у ю щ е г о м а с с а ­

ж а и м о и х у п р а ж н е н и й д л я в о л о с м о ж н о с т и ­

м у л и р о в а т ь р о с т в о л о с н а т е х у ч а с т к а х г о л о в ы , 

г д е о н и р а с т у т м е д л е н н е е и г д е о н и м е н е е г у с ­

т ы е , и т о ч н о т а к ж е о н и я в л я ю т с я п р о ф и л а к ­

т и к о й о т о б л ы с е н и я . 

В о л о с ы б о л е е п р и в л е к а т е л ь н ы , к о г д а о н и 

д л и н н ы е и м о г у т к о л ы х а т ь с я о т л ю б о г о д в и ­

ж е н и я . П о д к о ж н ы й с л о й н а с к а л ь п е — э т о 

« п о ч в а » , н а к о т о р о й р а с т у т в о л о с ы . О н а д о л ж ­

н а б ы т ь д о с т а т о ч н о у в л а ж н е н а и « д ы ш а т ь » , 

т . е . х о р о ш о в е н т и л и р о в а т ь с я . П о д о б н о т о м у , 

к а к л ю б о е р а с т е н и е н е м о ж е т ж и т ь б е з в л а г и , 

с в е т а и в о з д у х а , т а к и н а ш и в о л о с ы н е м о г у т 

о б х о д и т ь с я б е з н и х . В д е й с т в и т е л ь н о с т и н е т 



п р и ч и н , к о т о р ы е м о г л и б ы п о м е ш а т ь р о с т у 

в о л о с н а 1—3 с м в м е с я ц . О б ы ч н о п о т е р я в о ­

л о с з а в и с и т о т о д н о г о и л и в с е х т р е х н и ж е п е ­

р е ч и с л е н н ы х ф а к т о р о в : 1 ) с о с т о я н и я з д о р о в ь я 

в с е г о о р г а н и з м а ; 2 ) о т у х о д а з а в о л о с а м и ; 

3 ) н а с л е д с т в е н н о с т и . Х о р о ш е е з д о р о в ь е ч а с т о 

з а в и с и т о т т о г о , н а с к о л ь к о п р а в и л ь н о м ы п и ­

т а е м с я , н а с к о л ь к о с б а л а н с и р о в а н н ы м я в л я е т ­

с я р а ц и о н п и т а н и я . И н а п р о т и в , п л о х о е п и т а ­

н и е , к у р е н и е , а л к о г о л ь и к о ф е и н м о г у т с е р ь ­

е з н о н а в р е д и т ь з д о р о в ь ю в о л о с . 

В т о р о й п р и ч и н о й , к а к п р а в и л о , я в л я е т с я 

« ж е с т о к о е » о б р а щ е н и е с в о л о с а м и . П а р и к ­

м а х е р ы , к а к и в р а ч и , д о л ж н ы к а к - т о з а р а б а ­

т ы в а т ь с е б е н а ж и з н ь . Е с л и б ы в с е с а м и у х а ­

ж и в а л и з а с в о и м и в о л о с а м и , п а р и к м а х е р ы 

м о г л и б ы п р о с т о о с т а т ь с я б е з р а б о т ы . Т о , ч т о 

п р о и с х о д и т с в а ш и м и в о л о с а м и в о в р е м я х и ­

м и ч е с к о й з а в и в к и и л и о к р а ш и в а н и я , в р е д н о 

д л я в о л о с . Х и м и ч е с к а я з а в и в к а п о р т и т в о л о ­

с ы . Д л я о к р а ш и в а н и я в о л о с и с п о л ь з у ю т с я п е -

р о к с и д ы , а м м и а к и и с к у с с т в е н н ы е к р а с и т е л и , 

а т а к ж е д р у г и е в е щ е с т в а , к о т о р ы е о т р а в л я ю т 

в о л о с ы , у н и ч т о ж а я и х п и г м е н т ы . Н а т у р а л ь ­

н ы е п и г м е н т ы з а м е н я ю т с я и с к у с с т в е н н ы м и 

( с и н т е т и ч е с к и м и ) . Н а т у р а л ь н ы й ц в е т в о л о с 

н е о д н о р о д е н , и п о э т о м у о к р а ш и в а н и е в о л о с 

п р и д а е т и м н е е с т е с т в е н н ы й в и д и д е л а е т и х 

т у с к л ы м и . В о т п о ч е м у в с е г д а л у ч ш е с о х р а н я т ь 

с в о й е с т е с т в е н н ы й ц в е т и т е к с т у р у . С е д ы е в о ­

л о с ы м о ж н о о к р а ш и в а т ь с п о м о щ ь ю н а т у ­

р а л ь н о й х н ы ( ч т о б о л ь ш е п о д х о д и т д л я т е м ­

н ы х в о л о с ) , а б л о н д и н к и м о г у т п р и д а в а т ь 

п р и я т н ы й о т т е н о к с в о и м в о л о с а м о т в а р о м р о ­

м а ш к и . Т а к о е п о д к р а ш и в а н и е в о л о с н е н а ­

в р е д и т и м , а в а м д а с т в о з м о ж н о с т ь с н о в а в ы ­

г л я д е т ь м о л о ж е . 



К а к и м б ы н и б ы л о с о с т о я н и е в о л о с в н а ­

с т о я щ е е в р е м я , н е о б х о д и м о у д е л я т ь и м в н и ­

м а н и е и у х а ж и в а т ь з а н и м и . В р е м я о т в р е м е н и 

м о ж н о п о с е щ а т ь х о р о ш е г о п а р и к м а х е р а , ч т о ­

б ы о н с д е л а л с т р и ж к у и л и п р и д а л в о л о с а м 

ф о р м у , к о т о р а я п о д ч е р к н е т к о н т у р ы в а ш е г о 

л и ц а , а т а к ж е б у д е т с д е л а н а с у ч е т о м в с е х о с о ­

б е н н о с т е й в а ш и х в о л о с . О д н а к о о т к а ж и т е с ь о т 

и с к у с с т в е н н ы х к р а с и т е л е й , х и м и ч е с к о й з а ­

в и в к и и п р о ц е д у р п о в ы п р я м л е н и ю в о л о с . 

В м е с т о э т о г о з а й м и т е с ь п р и г о т о в л е н и е м п и т а ­

т е л ь н ы х с м е с е й д л я в о л о с и р е г у л я р н о « п о д ­

к а р м л и в а й т е » и х . Н е з а б ы в а й т е м а с с и р о в а т ь 

к о ж у г о л о в ы . Е с л и в ы б у д е т е д е л а т ь в с е э т о , т о 

о ч е н ь с к о р о у в и д и т е , ч т о в а ш и в о л о с ы н е т а к 

у ж и п л о х и . 

В о л о с ы с л е д у е т м ы т ь к а ж д ы й р а з , к о г д а о н и в 

э т о м н у ж д а ю т с я . К о г д а в ы н а у ч и т е с ь з а б о ­

т и т ь с я о к о ж е г о л о в ы , к о г д а р у к и н а ч н у т ч у в ­

с т в о в а т ь т е л о , г о л о в у и л и ц о , в ы б у д е т е т о ч н о 

з н а т ь , к о г д а н у ж н о м ы т ь в о л о с ы . П р и э т о м 

б е с п о л е з н о г о в о р и т ь , ч т о в о л о с ы н у ж н о м ы т ь 

р а з в н е д е л ю и л и р а з в д е н ь . Ф а к т о р ы о к р у ­

ж а ю щ е й с р е д ы о п р е д е л е н н ы м о б р а з о м в л и я ­

ю т н а с о с т о я н и е в о л о с т о ч н о т а к ж е , к а к о н и 

в л и я ю т н а т е л о , н а л и ц о и л и н а в е с ь о р г а н и з м . 

К р о м е т о г о , о р г а н и з м ж и в е т п о с в о и м з а к о н а м 

в ц е л о м , и в е г о ж и з н е д е я т е л ь н о с т и е с т ь о п р е ­

д е л е н н ы е ц и к л ы . Н а п р и м е р , з а н е д е л ю д о н а ­

с т у п л е н и я м е н с т р у а л ь н о г о п е р и о д а о р г а н и з м 

н а ч и н а е т о с в о б о ж д а т ь с я о т ш л а к о в и д р у г и х 

н е н у ж н ы х в е щ е с т в , и п о э т о м у в о л о с ы г р я з -



н я т с я б ы с т р е е . Д а л е е я п р и в е д у р е ц е п т ы п и т а ­

т е л ь н ы х с м е с е й , с п о с о б с т в у ю щ и х р о с т у в о л о с 

и п р и д а ю щ и х и м б л е с к . И с п о л ь з у й т е и х х о л о д ­

н ы м и п о с л е м ы т ь я в о л о с и о с т а в л я й т е н а в о ­

л о с а х 5 — 1 0 м и н у т , н а к р ы в а я п р и э т о м г о л о в у 

п о л и э т и л е н о в о й ш а п о ч к о й , ч т о б ы и с к л ю ч и т ь 

и с п а р е н и е в л а г и . К о н е ч н о , п р и в е д е н н ы е д а л е е 

и р а н е е в э т о й г л а в е р е ц е п т ы с м е с е й д л я м а с ­

с а ж а и п и т а н и я в о л о с — э т о т о л ь к о м о и п р е д ­

л о ж е н и я . В о з м о ж н о , в ы с о с т а в и т е с о б с т в е н н ы е 

р е ц е п т ы , и с п о л ь з у я д л я э т о г о с в о ю к о л л е к ­

ц и ю а р о м а т и ч е с к и х м а с е л , и п р и г о т о в и т е с м е ­

с и , к о т о р ы е б у д у т м а к с и м а л ь н о о т в е ч а т ь и н д и ­

в и д у а л ь н ы м о с о б е н н о с т я м в а ш е г о о р г а н и з м а . 

Для светлых волос 

1 / 4 ч а ш к и р о м а ш к о в о г о ч а я 

Н е с к о л ь к о к а п е л ь а р о м а т и ч е с к и х м а с е л л и м о ­

н а и э в к а л и п т а 

Для темных волос 

ч а ш к и х н ы 

Н е с к о л ь к о к а п е л ь а р о м а т и ч е с к и х м а с е л г е р а ­

н и и р о з м а р и н а 

От перхоти 

1 / 4 ч а ш к и о т в а р а п о л ы н и 

1 / 2 с ч а й н о й л о ж к и б а з о в о г о м а с л а с л а д к о г о 

м и н д а л я 

Н е с к о л ь к о к а п е л ь а р о м а т и ч е с к и х м а с е л р о з ­

м а р и н а и л а в а н д ы 



При выпадении волос 
и для редеющих волос 

1 / 2 ч а й н о й л о ж ь с и м е д а 

1 / 2 ч а й н о й л о ж к и м а с л а - о с н о в ы п р о р о щ е н н о й 

п ш е н и ц ы 

Н е с к о л ь к о к а п е л ь а р о м а т и ч е с к и х м а с е л 

а п е л ь с и н а , и л а н г - и л а н г , э в к а л и п т а 

Для жирных волос 

Для светлых волос: п р о с т о о п о л а с к и в а й т е в о ­

л о с ы п о с л е м ы т ь я о т в а р о м р о м а ш к и , н е и с ­

п о л ь з у я а р о м а т и ч е с к и е м а с л а 

Для темных волос: о п о л а с к и в а й т е в о л о с ы п о ­

с л е м ы т ь с я х н о й ( б е з д о б а в л е н и я а р о м а т и ч е ­

с к и х м а с е л ) . 

Т я ж е л ы е в о л о с ы , к о т о р ы е к р а с и в о к о л ы ш у т ­

с я , л у ч ш е с т р и ч ь т а к , ч т о б ы б ы л а в и д н а ш е я , а 

т о , ч т о в ы о с в о б о д и т е к о ж у г о л о в ы о т и з б ы ­

т о ч н о г о в е с а в о л о с и , с о о т в е т с т в е н н о , н а п р я ­

ж е н и я , т о л ь к о д о б а в и т в а м к р а с о т ы и п р и в л е ­

к а т е л ь н о с т и . К о г д а в ы н а ч н е т е з а б о т и т ь с я о 

с в о е й г о л о в е и в о л о с а х , у в и д и т е , ч т о в а ш е з д о ­

р о в ь е и с а м о ч у в с т в и е в ц е л о м у л у ч ш а т с я , к а к , 

в п р о ч е м , и н а с т р о е н и е . 



О б ы ч н о с ч и т а е т с я , ч т о л о б — э т о у ч а с т о к л и ц а 

м е ж д у л и н и е й в о л о с и н а д б р о в н ы м и д у г а м и . 

Д л я т о г о ч т о б ы л о б б ы л н е т о л ь к о к р а с и в ы м , 

н о и з д о р о в ы м , м ы д о л ж н ы и з м е н и т ь с в о е 

п р е д с т а в л е н и е о н е м и р а з д в и н у т ь е г о г р а н и ­

ц ы , в ы н о с я з а п р е д е л ы о б щ е п р и н я т ы х н о р м . 

Т а к о й п о д х о д д и к т у е т с я н а м п р е ж д е в с е г о т е м , 

ч т о в о р г а н и з м е в с е в з а и м о с в я з а н о . Н а ш а з а ­

д а ч а с о с т о и т в т о м , ч т о б ы с д е л а т ь л о б з д о р о ­

в ы м и т е м с а м ы м у л у ч ш и т ь е г о с о с т о я н и е , а 

д л я э т о г о м ы д о л ж н ы з а с т а в и т ь е г о э ф ф е к т и в ­

н о р а б о т а т ь . В о т п о ч е м у б у д е т л у ч ш е , е с л и м ы 

с т а н е м в о с п р и н и м а т ь е г о к а к п е р е к р е с т о к , г д е 

о д н а д о р о г а п р о х о д я т п о о б е и м с т о р о н а м л б а 

и т я н е т с я в в е р х , п р о х о д я н а д г л а з а м и и н и ж е 

в и с о ч н о й ч а с т и , т а м , г д е р а с п о л о ж е н ы в и с о ч ­

н ы е м ы ш ц ы , а д р у г а я т я н е т с я о т п е р е н о с и ц ы 

в в е р х , р а с с е к а я п о п о л а м « д о л и н у с к а л ь п а » , и 

з а к а н ч и в а е т с я у о с н о в а н и я ш е и в з а д н е й е е 

ч а с т и . К о г д а в ы б у д е т е з н а т ь , к а к р а б о т а ю т в и ­

с о ч н ы е м ы ш ц ы , к о г д а н а у ч и т е с ь ч у в с т в о в а т ь 

Открытый лоб 

ГЛАВА ШЕСТАЯ 



и х , в ы с м о ж е т е и с п о л ь з о в а т ь и х в м е с т е с м ы ш ­

ц а м и с к а л ь п а д л я т о г о , ч т о б ы р а з г л а ж и в а т ь 

л о б , ч т о б ы с д е л а т ь е г о г л а д к и м и г о т о в ы м к 

п о з и т и в н о м у в о с п р и я т и ю о к р у ж а ю щ е г о м и р а . 

Ж е н щ и н ы ч а с т о п ы т а ю т с я с к р ы т ь м о р щ и н и ­

с т у ю ш е ю п о д в о р о т н и к а м и и ш а р ф и к а м и , п е ­

р е с е ч е н н ы й м о р щ и н а м и л о б — п о д ч е л к о й . 

Э т о т а к ж е г л у п о , к а к д е л а т ь т о , к ч е м у п р и б е ­

г а ю т л ы с ы е м у ж ч и н ы , о т р а щ и в а я д л и н н ы е 

п р я д и р е д к и х в о л о с , а з а т е м з а ч е с ы в а я и х т а к , 

ч т о б ы п р и к р ы т ь л ы с и н у . М н е о с о б е н н о ж а л к о 

и х , к о г д а н а ч и н а е т д у т ь в е т е р . К о н е ч н о , с у щ е ­

с т в у е т м н о ж е с т в о у х и щ р е н и й , к о т о р ы е п о м о ­

г у т в р е м е н н о с к р ы т ь н е д о с т а т к и , н о н а в с ю 

ж и з н ь и х п р о с т о н е х в а т и т . Я в и ж у о ч е н ь м н о ­

г о д е в у ш е к и м о л о д ы х ж е н щ и н , к о т о р ы е н о с я т 

п р и ч е с к и , н а п у с к а я в о л о с ы н а л и ц о , и п о р о й 

м н е п р о с т о н е п о н я т н о , к а к о н и м о г у т ч т о - т о 

в и д е т ь и л и в о о б щ е п е р е д в и г а т ь с я . О д н а ж д ы 

к о м н е в с т у д и ю п р и ш л а д е в у ш к а , к о т о р а я 

с к а з а л а , ч т о е е з а м у ч и л и м и г р е н и . О н а т а к ж е 

п о с т о я н н о п р и н и м а л а а н т и б и о т и к и и з - з а и н ­

ф е к ц и и г л а з , к о т о р а я н и к а к н е х о т е л а п р о х о ­

д и т ь . М н е д о с т а т о ч н о б ы л о т о л ь к о в з г л я н у т ь 

н а е е п р и ч е с к у , ч т о б ы п о н я т ь , в ч е м к р о е т с я 

п р и ч и н а е е п р о б л е м . Э т о й « п р и ч и н о й » б ы л а 

е е д л и н н а я м о д н а я ч е л к а , з а к р ы в а в ш а я о д и н 

г л а з п о ч т и ц е л и к о м . Б о л е е т о г о , ч т о б ы в и д е т ь 

х о т ь ч т о - т о , е й п р и х о д и л о с ь п о с т о я н н о и з г и ­

б а т ь ш е ю и д е р ж а т ь г о л о в у п о д о п р е д е л е н н ы м 

у г л о м , ч т о б ы л у ч ш е в и д е т ь в т о р ы м г л а з о м . Н е т 



н и ч е г о у д и в и т е л ь н о г о в т о м , ч т о у н е е б ы л а 

и н ф е к ц и я г л а з и с и л ь н о н а п р я ж е н а ш е я . Я о б ъ ­

я с н и л а д е в у ш к е , в ч е м с о с т о и т е е п р о б л е м а , и 

н а у ч и л а в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и я д л я р а с с л а б ­

л е н и я л и ц а ( у п р а ж н е н и я 1 0 и 1 1 и з в т о р о й 

г л а в ы э т о й к н и г и ) , и е й с т а л о л у ч ш е у ж е ч е р е з 

н е с к о л ь к о д н е й . 

К о г д а т е л о п о с т о я н н о р а з б а л а н с и р о в а н о и 

п о х о д к а н е п р а в и л ь н а я , м о г у т в о з н и к а т ь б о л и 

в о б л а с т и ш е и , и е с л и н е с н и м а т ь н а к о п и в ­

ш е е с я в ш е е н а п р я ж е н и е , г о л о в н ы е б о л и м о ­

г у т с т а т ь х р о н и ч е с к и м и . Ч е л к и , с в и с а ю щ и е 

н а д г л а з а м и , н а к а п л и в а ю т п ы л ь и г р я з ь и з о к ­

р у ж а ю щ е й с р е д ы , и в с е э т о м о ж е т п о п а д а т ь в 

г л а з а и в ы з ы в а т ь и н ф е к ц и и . Н о с и т ь д л и н н у ю 

г у с т у ю ч е л к у — п р о с т о н е г и г и е н и ч н о . О н а 

т а к ж е п о р т и т о с а н к у и м о ж е т п а г у б н о с к а з ы ­

в а т ь с я н а з р е н и и . У м у ж ч и н п р о б л е м ы с о л б о м 

и т е у л о в к и , к к о т о р ы м о н и п р и б е г а ю т , ч т о б ы 

с к р ы т ь э т и п р о б л е м ы о т о к р у ж а ю щ и х , п р и в о ­

д я т к и н ы м п о с л е д с т в и я м . 

Синдром 
нависающих бровей 

О н о с о б е н н о з а м е т е н у м у ж ч и н с р е д н и х л е т и з 

ч и с л а а к а д е м и к о в , п о л и т и к о в , к р у п н ы х б и з ­

н е с м е н о в , к о т о р ы е ч а с т о о к а з ы в а ю т с я п е р е д 

т е л е к а м е р а м и . О п у х ш и е , о т е ч н ы е и о б в и с ш и е 

б р о в и , п о д к о т о р ы м и н а к о п л е н о б о л ь ш о е к о ­

л и ч е с т в о ж и р о в ы х т к а н е й и б у к в а л ь н о о д е р е ­

в е н е в ш и е м ы ш ц ы , п о с т о я н н о с в и с а ю т в н и з , 

п р и д а в а я л и ц у в ы р а ж е н и е о з а б о ч е н н о с т и и 

р а з д р а ж е н и я . С т о ч к и з р е н и я ф и з и о л о г и и н а -



в и с а ю щ и е б р о в и я в л я ю т с о б о й н е к и й с и м б и о з 

н е д о р а з в и т ы х м ы ш ц ( о т т о г о , ч т о ч е л о в е к п о ­

с т о я н н о ч е м - т о н е д о в о л е н и х м у р и т с я ) и н а ­

к о п и в ш е г о с я в э т о й о б л а с т и с т р е с с а и н а п р я ­

ж е н и я . 

Э т о с о с т о я н и е о б ы ч н о с о п р о в о ж д а е т с я 

п р о б л е м а м и н о с о в ы х п а з у х , д ы х а т е л ь н ы х п у ­

т е й и г о л о в н ы х б о л е й . М ы ш е ч н ы е т к а н и , к о ­

т о р ы е н а п р я ж е н ы и п о с т о я н н о п р е б ы в а ю т в 

с о с т о я н и и с т а т и ч е с к о г о с о к р а щ е н и я , ф о р м и ­

р у ю т к р о ш е ч н ы е у з л ы н а п р я ж е н и я , к о т о р ы е 

м е ш а ю т с в о б о д н о м у п р о т е к а н и ю э н е р г и и и 

к и с л о р о д а , к у д а н е п о с т у п а е т к р о в ь и п и т а ­

т е л ь н ы е в е щ е с т в а . С л и з ь , б л о к и р у ю щ а я н о с о ­

в ы е п а з у х и , с о з д а е т д о п о л н и т е л ь н ы е п р о б л е ­

м ы , ч т о т о л ь к о у с у г у б л я е т п о л о ж е н и е в э т о й 

о б л а с т и . Д ы х а т е л ь н ы е у п р а ж н е н и я , т е х н и к и 

р е л а к с а ц и и и м е с т н ы й м а с с а ж м о г у т р а з б л о ­

к и р о в а т ь н а к о п и в ш у ю с я в э т о й о б л а с т и л и ц а 

н е г а т и в н у ю э н е р г и ю и и з б а в и т ь с я о т с у щ е с т ­

в у ю щ и х п р о б л е м . 

В и с о ч н ы е м ы ш ц ы , р а с п о л о ж е н н ы е н а д у ш а ­

м и , я в л я ю т с я г л а в н ы м и н с т р у м е н т о м п р и п о д ­

т я ж к е л и ц а . К н е с ч а с т ь ю , у б о л ь ш и н с т в а л ю ­

д е й э т и б о л ь ш и е м ы ш ц ы , и м е ю щ и е ф о р м у р а ­

к о в и н ы и з а к р ы в а ю щ и е п о л у ю ч а с т ь ч е р е п а з а 

у ш а м и , п р е б ы в а ю т в с о с т о я н и и п о с т о я н н о й 

с п я ч к и . С л е д у ю щ и е у п р а ж н е н и я п о м о г у т н а у ­

ч и т ь с я ч у в с т в о в а т ь в и с о ч н ы е м ы ш ц ы , к о т о ­

р ы е м о ж н о з а с т а в и т ь с о к р а щ а т ь с я и т о н и з и ­

р о в а т ь в с е л и ц о . 

Височные мышцы 



Н Упражнение 
№ 2 9 

Учимся чувствовать височные мышцы 

П р и ж м и т е л а д о н и к в и с к а м , а п а л ь ц ы п о л о ­

ж и т е н а в о л о с и с т у ю к о ж у г о л о в ы . 

1 . Н а ч и н а й т е в ы п о л н я т ь ж е в а т е л ь н ы е д в и ж е ­
н и я , н е р а с к р ы в а я п р и э т о м р о т . В ы п о л н и ­
т е 2 5 — 3 0 д в и ж е н и й , о д н о в р е м е н н о н а ж и м а я 
л а д о н я м и н а в и с к и , п о д т я г и в а я и х в в е р х и 
в п е р е д . 

2 . З а к р о й т е г л а з а , р а с с л а б ь т е с ь , д ы ш и т е б е з н а ­
п р я ж е н и я и с л е д и т е з а т е м , к а к и е о щ у щ е ­
н и я в о з н и к а ю т у в а с в в и с о ч н о й ч а с т и , к а к 
р а б о т а ю т в и с о ч н ы е м ы ш ц ы , к а к о н и с о к р а ­
щ а ю т с я п о д в а ш и м и л а д о н я м и , е с л и в ы п р е ­
к р а т и т е в ы п о л н я т ь ж е в а т е л ь н ы е д в и ж е н и я . 

Морщины 

П р е ж д е в с е г о н у ж н о п о н и м а т ь , ч т о и м е н н о в ы 

с а м и д е л а е т е в с е д л я т о г о , ч т о б ы н а в а ш е м 

л и ц е п о я в и л и с ь м о р щ и н ы и с к л а д к и . С а м о е 

г л а в н о е в б о р ь б е с м о р щ и н а м и с о с т о и т б о л ь ­

ш е в т о м , ч т о б ы н и ч е г о н е д е л а т ь с н и м и . 

И м е н н о э т о и я в л я е т с я с а м ы м т р у д н ы м в д а н ­

н о м д е л е , к о т о р о е з а к л ю ч а е т с я в т о м , ч т о в ы 

д о л ж н ы о т к а з а т ь с я о т с т а р ы х п р и в ы ч е к , и з - з а 

к о т о р ы х в о з н и к а ю т м о р щ и н ы , у к а з ы в а ю щ и е 

н а в а ш в о з р а с т . В л ю б о м с л у ч а е н у ж н о о с т а ­

в и т ь « х о р о ш и е » м о р щ и н к и и и з б а в и т ь с я о т с а ­

м ы х о т в р а т и т е л ь н ы х . П р е ж д е ч е м п р и с т у п и т ь 

к б о р ь б е с м о р щ и н а м и , у б е д и т е с ь в т о м , ч т о у 

в а с ч и с т о е л и ц о , и н а н е с и т е н а м е с т а р а с п о л о ­

ж е н и я м о р щ и н о д н о и з н и ж е п е р е ч и с л е н н ы х 

с р е д с т в : 

г л и ц е р и н ; 

в а з е л и н ; 



м а с л о - о с н о в а ; 

к р е м N i v e a ; 

с ы р о е я й ц о ; 

о б ы ч н ы й к р е м . 

Глицерин согревает кожу и делает ее скольз­
кой. Он также омолаживает кожу, поскольку 
в нем много протеина. Хорошо также каждый 
раз для выполнения следующих упражнений 
наносить на лицо разные средства (поскольку 
все они обладают различными свойствами). 
Следите за тем, как лицо реагирует на каждое 
из этих средств, чтобы понимать, что для него 
лучше. На рисунке 34 показано, какие морщи­
ны и линии на лице делают ваше лицо более 
выразительным, а какие делают лицо угрю­
мым и неприветливым. 

а) морщины, делающие лицо более выразительным б) морщины, из-за которых лицо кажется угрюмым 

Рис. 34: Схемы расположения морщин на лице 



Н Упражнение № 30 Учимся разглаживать морщины 

Фото 35: Движения пальцев 
направлены в противоположные 
стороны поперек линии морщины 

Фото 36: «Стирание» морщин 

СР Упражнение №31 «Стирание» морщин 

П р е ж д е ч е м н а ч а т ь в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и е , 

н а н е с и т е н а м о р щ и н ы о д н о и з в ы ш е п е р е ч и с ­

л е н н ы х с р е д с т в , ч т о б ы с д е л а т ь к о ж у б о л е е 

э л а с т и ч н о й . У п р а ж н е н и е в ы п о л н я е т с я у к а з а ­

т е л ь н ы м и п а л ь ц а м и , к о т о р ы е р а с п о л о ж е н ы 

н а в с т р е ч у д р у г д р у г у п о п е р е к л и н и и м о р щ и н 

(см. фото 35). 

1 . П а л ь ц ы д в и г а ю т с я п о п е р е м е н н о в в е р х и 

в н и з . Е с л и о д и н п а л е ц д в и ж е т с я в в е р х , т о 

д р у г о й — в п р о т и в о п о л о ж н о м н а п р а в л е н и и . 

С т а р а й т е с ь н е п о ц а р а п а т ь к о ж у , н е т я н у т ь 

е е и н е р а с т я г и в а т ь . З а д а ч а с о с т о и т в т о м , 

ч т о б ы с т и м у л и р о в а т ь м ы ш е ч н ы е т к а н и , 

р а с п о л о ж е н н ы е п о в е р х к о с т н о й с т р у к т у р ы . 

П р и э т о м в ы п р а к т и ч е с к и н е п е р е м е щ а е т е 

п а л ь ц ы п о к о ж е . 

В ы п о л н и т е 1 5 — 3 0 п о в т о р о в в д о л ь к а ж ­

д о й м о р щ и н ы д о т е х п о р , п о к а к о ж а в о к р у г 

н е м н о г о н е п о к р а с н е е т . Э т о б у д е т о з н а ч а т ь , 

ч т о в а ш и д в и ж е н и я в ы з в а л и п р и л и в к р о в и 

к э т о м у у ч а с т к у л и ц а , п о д г о т о в и в е г о т а к и м 

о б р а з о м к с л е д у ю щ е й с т а д и и л е ч е н и я . 

1 . Д е р ж и т е п а л ь ц ы п о о б е с т о р о н ы о т м о р щ и ­

н ы ( с м . ф о т о 3 6 ) . О д н и м п а л ь ц е м р а с к р ы в а ­

е м ( « с т и р а е м » ) м о р щ и н у . И с п о л ь з у й т е д л я 

э т о г о л и б о у к а з а т е л ь н ы й п а л е ц , л и б о , е с л и 

у в а с с л и ш к о м д л и н н ы е н о г т и , к о с т я ш к и 

п а л ь ц е в и н а ч и н а й т е « с т и р а т ь » м о р щ и н у 

т а к , к а к е с л и б ы в ы д е л а л и э т о л а с т и к о м . 

2 . В ы у в и д и т е , ч т о п р и б о л е е с и л ь н о м н а ж а ­

т и и п в е т к о ж и н а э т о м у ч а с т к е л и н а н е м е л -



л е н н о м е н я е т с я с н о р м а л ь н о г о д о к р а с н о г о , 

ч т о о з н а ч а е т и н т е н с и в н ы й п р и л и в к р о в и к 

э т о й о б л а с т и . В ы у в и д и т е , к а к в п р о ц е с с е 

в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и я г л у б и н а м о р щ и н ы 

у м е н ь ш а е т с я . 

3 . В ы д о л ж н ы в ы п о л н и т ь в с е г о 3 — 4 д в и ж е н и я 

н а к а ж д о й м о р щ и н е . Э т о п о м о ж е т п р и в ы к ­

н у т ь в ы п о л н я т ь п о д о б н ы е д в и ж е н и я . З а ­

п о м н и т е , ч т о н и к о г д а н е с л е д у е т п ы т а т ь с я 

р а з г л а ж и в а т ь м о р щ и н ы б е з п р е д в а р и т е л ь ­

н о г о н а н е с е н и я н а л и ц о б о л ь ш о г о к о л и ч е ­

с т в а к р е м а ( с м . с п и с о к в ы ш е ) . 

Линии «тревог» 

ПР Упражнение 
№32 

С н а ч а л а п р о в е р ь т е , е с т ь л и у в а с т а к и е с к л а д ­

к и . В ы м о ж е т е с д е л а т ь э т о , о р и е н т и р у я с ь п о 

с х е м а м н а р и с . 3 4 . Э т и л и н и и о б ы ч н о р а с п о ­

л о ж е н ы н а д б р о в я м и в ц е н т р е л б а . 

Устранение линий «тревог» 

П о л о ж и т е п а л ь ц ы н а л о б в ы ш е у р о в н я л и н и и 

« т р е в о г » , о т т я г и в а я е е в в е р х . 

1 . В т о в р е м я , к а к п р е б ы в а н и е в т а к о м п о л о ­

ж е н и и в ы з о в е т с о к р а щ е н и е м ы ш ц п о д л и ­

н и е й « т р е в о г » , р у к и п о м е ш а ю т м о р щ и н е 

в о з н и к н у т ь с н о в а . 

2 . В ы м о ж е т е в ы п о л н я т ь э т о д в и ж е н и е д о с т а 

р а з . П р и э т о м в ы д о л ж н ы к а ж д ы й р а з ч у в ­

с т в о в а т ь , ч т о м ы ш ц ы п о д л и н и е й « т р е в о г » 

с о к р а щ а ю т с я . С о б с т в е н н о , к а ж д о е в а ш е д в и ­

ж е н и е д о л ж н о в ы з ы в а т ь с о к р а щ е н и е э т и х 

м а л е н ь к и х м ы ш ц . Д в и ж е н и я м о г у т б ы т ь б ы -



с т р ы м и и л и м е д л е н н ы м и , о н и м о г у т б ы т ь 

р а з н о й и н т е н с и в н о с т и , н о в ы д о л ж н ы н а ­

у ч и т ь с я р а с п о з н а в а т ь , к о г д а э т и м ы ш ц ы у с ­

т а ю т . 

3 . Ч т о б ы у д е р ж и в а т ь р у к и в н у ж н о м п о л о ж е ­

н и и , п о п р о б у й т е с ч и т а т ь , а з а т е м м е д л е н н о 

о т п у с к а т ь м ы ш ц ы н а э т о т с ч е т . 

Б у д ь т е о с т о р о ж н ы п р и в ы п о л н е н и и э т о г о у п ­

р а ж н е н и я , ч т о б ы н е з а д е й с т в о в а т ь д р у г и е у ч а ­

с т к и л и ц а и л и л б а , к р о м е т о г о , с т а р а й т е с ь н а ­

с т р о и т ь с я н а т о , ч т о у в а с в с е б у д е т х о р о ш о в о 

в с е х о т н о ш е н и я х , и н е д у м а й т е о п л о х о м . В т е ­

ч е н и е в с е г о д н я в с п о м и н а й т е о т о м , ч т о в а ш и 

л о б , л и ц о , ш е я и п л е ч и н у ж д а ю т с я в р а с с л а б ­

л е н и и . 

Нахмуренный лоб 

H Упражнение 
№ 33 

И з б а в и т ь с я о т э т и х м о р щ и н н а с а м о м д е л е 

о ч е н ь н е п р о с т о , н о в с е - т а к и в о з м о ж н о . П р е ж д е 

в с е г о в а м н у ж н о р а с с л а б и т ь м ы ш е ч н ы й у з е л , 

к о т о р ы й у д е р ж и в а е т э т и м о р щ и н ы . Е с л и б ы 

в ы з а в т р а у м е р л и , э т и м о р щ и н ы и с ч е з л и б ы 

с в а ш е г о б е з ж и з н е н н о г о л и ц а , п о т о м у ч т о м ы ­

ш е ч н ы е с п а з м ы н а к о н е ц - т о о т с т у п и л и б ы . Н о 

з а ч е м ж д а т ь э т о г о , к о г д а е с т ь у п р а ж н е н и я , к о ­

т о р ы е п о м о г у т с п р а в и т ь с я с э т о й п р о б л е м о й ? 

Разглаживание хмурого лба 

П о д г о т о в ь т е с ь к в ы п о л н е н и ю у п р а ж н е н и я , 

о б и л ь н о с м а з ы в а я о б л а с т ь к р е м о м ( г л и ц е р и ­

н о м , в а з е л и н о м и л и о д н и м и з в а ш и х л ю б и м ы х 

с о с т а в о в ) . 



1 . С н а ч а л а м я г к о п р о м а с с и р у й т е э т у о б л а с т ь , 

ч т о б ы с н я т ь в н е й н а п р я ж е н и е . 

2 . Т е п е р ь п о л о ж и т е п а л ь ц ы п о о б е с т о р о н ы о т 

м о р щ и н ы . 

3 . С ч и т а й т е д о в о с ь м и и с л е д и т е з а т е м , ч т о б ы 

д ы х а н и е б ы л о п о л н ы м и г л у б о к и м . 

4 . О т п у с т и т е п а л ь ц ы , ч т о б ы п о с м о т р е т ь , в е р ­

н е т с я л и м о р щ и н а н а с в о е м е с т о . 

5 . З а т е м п о п р о б у й т е н а ж а т ь н а р а с п р а в л е н ­

н у ю м о р щ и н у и с н о в а с ч и т а й т е д о в о с ь м и , 

о д н о в р е м е н н о о к а з ы в а я в о з д е й с т в и е н а 

м ы ш ц ы в э т о й ч а с т и л б а и с л е г к а п е р е м е ­

щ а я п а л ь ц ы , ч т о б ы п р о щ у п а т ь м ы ш ц ы и 

т о н и з и р о в а т ь и х . 

6 . О т п у с т и т е р у к и . 

7 . З а к о н ч и т е у п р а ж н е н и е , э н е р г и ч н о п р о с т у ­

к и в а я в с ю о б л а с т ь к о н ч и к а м и п а л ь ц е в . Д е ­

л а й т е э т о д о т е х п о р , п о к а н е о щ у т и т е т е п л о 

и л е г к о е п о к а л ы в а н и е . 

С к а ж и т е э т и м м а л е н ь к и м м ы ш ц а м , ч т о в ы н е 

ж е л а е т е , ч т о б ы о н и с н о в а с о к р а щ а л и с ь . С к а ­

ж и т е и м , ч т о в ы б о л ь ш е н е с е р д и т е с ь н и н а 

н и х , н и н а ч т о - т о д р у г о е . В о т к о г д а в ы р а с с е р ­

д и т е с ь , т о г д а п о з в о л ь т е э т и м м ы ш ц а м с д е л а т ь 

с в о ю р а б о т у , к а к п о л о ж е н о ( т . е . с о к р а т и т ь с я ) . 

Т е п е р ь ж е в а ш а з а д а ч а с о с т о и т в т о м , ч т о б ы 

н а у ч и т ь и х р а с с л а б л я т ь с я , ч т о б ы и з б а в и т ь с я 

о т м о р щ и н . О д н а к о и м е й т е в в и д у , ч т о э т и в я ­

л ы е м ы ш ц ы н е с р а з у у с л ы ш а т в а ш и п р и з ы в ы , 

и п р о й д у т н е д е л и , п р е ж д е ч е м о н и н а ч н у т 

п о д ч и н я т ь с я в а м . В ы ж е н е с д а в а й т е с ь и п р о ­

я в и т е т е р п е н и е . В ы п о л н я й т е э т о у п р а ж н е н и е 

д о т е х п о р , п о к а н е п о ч у в с т в у е т е , ч т о н а с т у п и ­

л о у л у ч ш е н и е и в а м у д а л о с ь п е р е л о м и т ь с и ­

т у а ц и ю . 



К о г д а в ы п о ч у в с т в о в а л и , ч т о з н а ч и т и м е т ь 

р о в н о е п р о с т р а н с т в о м е ж д у б р о в я м и , п о л о ж и ­

т е т р и п а л ь ц а н а л о б , к а к п о к а з а н о н а ф о т о 3 7 . 

Г л а в н а я з а д а ч а , к о т о р у ю в а м п р е д с т о и т в ы п о л ­

н и т ь п р и п о м о щ и э т о г о у п р а ж н е н и я , с о с т о и т в 

т о м , ч т о б ы п о д т я н у т ь и р а з д в и н у т ь с к л а д к у 

м е ж д у б р о в я м и , н е с о з д а в а я п р и э т о м д р у г и х 

м о р щ и н н а л б у . И с п о л ь з у й т е р у к и д л я т о г о , 

ч т о б ы н а п р а в л я т ь л о б в в е р х и л и н а р у ж у о т н о ­

с и т е л ь н о л и н и и р о с т а в о л о с . 

1 . Р а с п о л о ж и т е п а л ь ц ы н а л б у , к а к п о к а з а н о 

н а ф о т о , и д е р ж и т е и х в т а к о м п о л о ж е н и и . 

Т е п е р ь п о с т а р а й т е с ь в ы п о л н я т ь л е г к и е д в и ­

ж е н и я м ы ш ц а м и л б а , к о т о р ы е п р и з в а н ы с о з ­

д а т ь н а в а ш е м л и ц е в ы р а ж е н и е н е д о в о л ь с т в а . 

2 . Е с л и с м о ж е т е , п о п р о б у й т е в ы п о л н и т ь д о 

3 0 0 т а к и х д в и ж е н и й . В ы п о л н я т ь и х н у ж н о 

о ч е н ь б ы с т р о . З а т е м з а д е р ж и т е д в и ж е н и я 

н а с ч е т 5 0 , п о с л е ч е г о н а ч и н а й т е м е д л е н н о 

о т п у с к а т ь п а л ь ц ы ( т а к ж е н а с ч е т 5 0 ) . К о г д а 

в ы п р о д е л а е т е в с е э т о , т о у в и д и т е , ч т о н а 

к а к о е - т о в р е м я в а ш л о б с т а л с о в е р ш е н н о 

г л а д к и м . В ы п о л н я й т е э т о у п р а ж н е н и е е ж е ­

д н е в н о , и в с к о р е в ы з а м е т и т е , к а к и м р о в ­

н ы м и к р а с и в ы м с т а л в а ш л о б , к о н е ч н о , 

п р и у с л о в и и , ч т о в ы н е б у д е т е х м у р и т ь с я в 

т е ч е н и е д н я . 

С о к р а щ е н и е м ы ш ц п р и п р е о д о л е н и и с о п р о ­

т и в л е н и я с т и м у л и р у е т т а к ж е и д р у г и е г р у п п ы 

м ы ш ц ы , п о к а з ы в а я и м , ч т о о н и т о ж е д о л ж н ы 

в ы х о д и т ь и з с о с т о я н и я « с п я ч к и » в г л у б и н а х 

с к л а д о к п о д к о ж е й . В ы п о л н я я э т о у п р а ж н е ­

н и е , в ы з а с т а в л я е т е э т и г р у п п ы м ы ш ц в ы п о л ­

н я т ь с в о ю р а б о т у , к о т о р у ю о н и д е л а т ь п р о с т о 

о т в ы к л и . К о г д а м ы ш ц ы п р и в ы к н у т р а б о т а т ь , 

и х д е й с т в и е б у д е т р а в н о м е р н о р а с п р е д е л я т ь с я 
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п о в с е й о б л а с т и и д в и ж е н и я с т а н у т б о л е е с в о ­

б о д н ы м и . В к о н ц е к о н ц о в э т и м ы ш ц ы н а у ч а т ­

с я р а б о т а т ь б е з в а ш е й « у к а з к и » , о ч е н ь м я г к о и 

н е з а м е т н о . 

К о г д а в ы р а б о т а е т е з а к о м п ь ю т е р о м , ш ь е т е , 

в ы п о л н я е т е к а к у ю - т о р а б о т у , к о т о р а я т р е б у е т 

к о н ц е н т р а ц и и в н и м а н и я , т о с к о р е е в с е г о в э т о 

в р е м я в ы х м у р и т е с ь . В э т о м с л у ч а е в о з ь м и т е 

м а р л е в у ю п о в я з к у и н а н е с и т е н а л о б , к а к р а з 

т а м , г д е п р о х о д я т м о р щ и н ы , г у с т о й с л о й к р е ­

м а . М а р л е в а я п о в я з к а с р а з у п р и л и п н е т к к р е ­

м у , е с л и л о б б у д е т о с т а в а т ь с я г л а д к и м , а е с л и 

м о р щ и н а б у д е т у г л у б л я т ь с я , м а р л я н е с м о ж е т 

д е р ж а т ь с я и о т в а л и т с я . Э т о п р е в о с х о д н ы й 

с п о с о б к о н т р о л и р о в а т ь н е п р о и з в о л ь н ы е д в и ­

ж е н и я м ы ш ц в э т о й ч а с т и л и ц а . К о г д а м а р л е ­

в а я п о в я з к а о т в а л и т с я , с м о ч и т е е е с л ю н о й , 

п р и л е п и т е н а п р е ж н е е м е с т о и п р о д о л ж а й т е 

р а б о т у . Е с л и в ы р а б о т а е т е в б о л ь ш о м о ф и с е 

и л и п о м е щ е н и и , г д е м н о г о л ю д е й , т о , н а в е р ­

н о е , в ы б у д е т е н е л е п о в ы г л я д е т ь в т а к о м 

в и д е . Н о е с л и у в а с н е б о л ь ш о й р а б о ч и й к о л ­

л е к т и в , с о т р у д н и к и м о г у т о т н е с т и с ь с о д о б р е ­

н и е м к т о м у , ч т о в ы з а н и м а е т е с ь р а б о т о й н а д 

с о б о й и с в о е й в н е ш н о с т ь ю , о н и м о г у т п о ­

с м е и в а т ь с я н а д в а м и , н о п р и э т о м в с е - т а к и 

б у д у т п о н и м а т ь п р и ч и н у в а ш е г о с т о л ь э к с ­

ц е н т р и ч н о г о п о в е д е н и я . 

Контроль 
за морщинами 
на лбу 

Линии над бровями 

Б р о в и о ч е н ь п о д в и ж н ы , и о н и м о г у т в ы т в о ­

р я т ь « р а з н ы е ш т у к и » . С о д н о й с т о р о н ы , о н и м о ­

г у т п р и д а в а т ь л и ц у б о л ь ш у ю в ы р а з и т е л ь н о с т ь , 



с д р у г о й — с т а т ь п р и ч и н о й б о л ь ш о г о к о л и ч е ­

с т в а м о р щ и н . Т а к ч т о п е р е д н а м и с т о и т н е ­

п р о с т а я з а д а ч а — к а к с д е л а т ь с в о е л и ц о в ы р а ­

з и т е л ь н ы м , н о п р и э т о м н е п о д в е р г а т ь с е б я 

р и с к у в о з н и к н о в е н и я м о р щ и н . К р о м е т о г о , 

н у ж н о н а у ч и т ь с я т а к ш е в е л и т ь б р о в я м и , ч т о ­

б ы з а т е м о н и н е н а в и с а л и н а д г л а з а м и и н е д е ­

л а л и н а с п о х о ж и м и н а д р я х л ы х у с т а в ш и х п с о в . 

С л е д у ю щ и е у п р а ж н е н и е н а у ч и т в а с п о д н и м а т ь 

б р о в и т а к и м о б р а з о м , ч т о б ы н а л б у н е о б р а з о ­

в ы в а л и с ь с к л а д к и , и д л я э т о г о б р о в я м п р и д е т ­

с я н а у ч и т ь с я п р е о д о л е в а т ь с о п р о т и в л е н и е . 

Э т о у п р а ж н е н и е п о м о ж е т с д е л а т ь л о б г л а д к и м 

и р о в н ы м , ч т о з а м е т н о о м о л о д и т в а ш е л и ц о . 

Разглаживание морщин на лбу 

У б е р и т е в о л о с ы с о л б а и н а л о ж и т е н а н е г о 

к р е м , п р е ж д е ч е м в ы п р и с т у п и т е к в ы п о л н е ­

н и ю у п р а ж н е н и я . С н а ч а л а п о д н и м и т е б р о в и и 

п о с м о т р и т е с ь в з е р к а л о , ч т о б ы у в и д е т ь , к а к и е 

м о р щ и н ы п о я в л я ю т с я у в а с н а л б у , к о г д а в ы 

п о д н и м а е т е б р о в и . 

1 . Т е п е р ь п о л о ж и т е р у к и н а л о б т а к , ч т о б ы 
к о н ч и к и п а л ь ц е в н а х о д и л и с ь п о с е р е д и н е и 
б ы л и н а п р а в л е н ы д р у г к д р у г у . П р и ж и м а й ­
т е п а л ь ц ы к о л б у , а о с т а л ь н у ю ч а с т ь л а д о н и 
к в и с к а м . П р и л а г а й т е у с и л и я , п р и э т о м 
д в и ж е н и я д о л ж н ы б ы т ь н а п р а в л е н ы в в е р х и 
н е м н о г о н а р у ж у . 

2 . Т е п е р ь н а ч и н а й т е п о д н и м а т ь и о п у с к а т ь б р о ­
в и . С т а р а й т е с ь п о ч у в с т в о в а т ь , к а к и е д в и ж е ­
н и я п р о и с х о д я т п о д в а ш и м и р у к а м и . С м о т ­
р и т е в з е р к а л о , ч т о б ы у б е д и т ь с я , ч т о п р и 
п о д н и м а н и и б р о в е й в в е р х н а л б у н е в о з н и ­
к а л и м о р щ и н ы . И м е й т е в в и д у , ч т о , к о г д а 
в ы п о д н и м а е т е б р о в и в в е р х , и м п р и х о д и т с я 
п р е о д о л е в а т ь с о п р о т и в л е н и е . П р и э т о м п р о -
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и с х о д и т с т и м у л я ц и я м ы ш ц , р а с п о л о ж е н н ы х 

п о д л и н и я м и н а л б у , и в о в р е м я в ы п о л н е ­

н и я у п р а ж н е н и я м ы ш ц ы н а ч и н а ю т а к т и в н о 

р а б о т а т ь . 

3 . У с к о р я й т е т е м п в ы п о л н е н и я д в и ж е н и й и 

с т а р а й т е с ь д о в е с т и к о л и ч е с т в о п о д н и м а н и я 

б р о в е й д о 5 0 0 , х о т я с р а з у э т о у в а с н е п о л у ­

ч и т с я , н о з а т о п о с л е т о г о , к а к в ы к а к с л е д у ­

е т п о т р е н и р у е т е с ь , у в а с н е б у д е т в о з н и к а т ь 

п р о б л е м с в ы п о л н е н и е м т а к о г о к о л и ч е с т в а 

д в и ж е н и й . Б о л е е т о г о , э т и д в и ж е н и я п о м е ­

р е у с к о р е н и я т е м п а д о л ж н ы с т а н о в и т ь с я 

б о л е е м е л к и м и , в т о в р е м я к а к а м п л и т у д а 

п о д ъ е м а б р о в е й у в е л и ч и в а т ь с я . К т о м у в р е ­

м е н и , к о г д а в ы з а к о н ч и т е в ы п о л н я т ь у п ­

р а ж н е н и е , м ы ш ц ы н а с т о л ь к о у с т а н у т , ч т о 

н а ч н у т п р о с т у п а т ь н а л б у . 

4 . Н а з а к л ю ч и т е л ь н о й с т а д и и у п р а ж н е н и я с л е ­

д у е т п о с т е п е н н о о с л а б л я т ь д а в л е н и е р у к и 

о д н о в р е м е н н о с н и ж а т ь т е м п д в и ж е н и й . В ы 

н а у ч и т е с ь д е л а т ь э т о о п я т ь - т а к и н е с р а з у , и 

п о т р е б у е т с я в ы п о л н и т ь э т о у п р а ж н е н и е н е ­

с к о л ь к о р а з , ч т о б ы о с в о и т ь е г о т е х н и к у . 

П о с л е в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и я о б р а т и т е 

в н и м а н и е н а т о , н а с к о л ь к о р а с с л а б л е н н ы м 

с т а л в а ш л о б , к а к и м о н с т а л п л о с к и м и р о в ­

н ы м , ч т о н а н е м н е о с т а л о с ь м о р щ и н , а 

б р о в и н е м н о г о п о д н я л и с ь в в е р х . 

В ы о ч е н ь с к о р о о б н а р у ж и т е , ч т о в с е - т а к и 

м о ж н о н а у ч и т ь с я п о д н и м а т ь б р о в и т а к , ч т о б ы 

н а л б у н е п о я в л я л и с ь м о р щ и н ы . П о с л е в ы п о л ­

н е н и я у п р а ж н е н и я у в а с в о з н и к н е т о щ у щ е ­

н и е , ч т о в ы у ж е н е ч у в с т в у е т е с в о й л о б , к а к в ы 

н е ч у в с т в у е т е , н а п р и м е р , к о л е н н у ю ч а ш е ч к у , 

е с л и с н е й в с е н о р м а л ь н о , х о т я н а с а м о м д е л е 

в а ш л о б , к о н е ч н о , о с т а н е т с я н а с в о е м м е с т е . 



Э т о т с п о с о б и з б а в л е н и я о т м о р щ и н м о ж е т 

п р и м е н я т ь с я т о л ь к о о д и н р а з в д в е н е д е л и и 

т о л ь к о в т е х с л у ч а я х , е с л и у в а с н е о с т а л о с ь 

д р у г и х ш а н с о в . Н а п р и м е р , е с л и в ы н е в ы с п а ­

л и с ь , а в э т о т д е н ь в а м н у ж н о е щ е п р и с у т с т в о ­

в а т ь н а з в а н о м о б е д е и л и д р у г о м т о р ж е с т в е , 

е с л и у в а с н а з н а ч е н а в а ж н а я в с т р е ч а , е с л и в ы 

о к а з а л и с ь н а я р к о м с о л н ц е , е с л и в ы н а п р я ­

ж е н н о р а б о т а л и в т е ч е н и е к а к о г о - т о в р е м е н и 

и э т о т р е б о в а л о о т в а с б о л ь ш о й с о с р е д о т о ч е н ­

н о с т и , е с л и у в а с н а л б у т а к и е м о р щ и н ы , ч т о 

в а м о т н и х и н а ч е н е и з б а в и т ь с я , т о г д а п л а ­

с т ы р ь — к а к р а з т о , ч т о м о ж е т в а м д е й с т в и ­

т е л ь н о п о м о ч ь . 

Н а к л е й т е н а л о б п л а с т ы р ь , к а к п о к а з а н о 

н а ф о т о 3 8 , и л о ж и т е с ь с п а т ь , о с т а в и в п л а ­

с т ы р ь н а н о ч ь . Д л я э т о г о и с п о л ь з у е т с я с а м ы й 

о б ы ч н ы й м е д и ц и н с к и й п л а с т ы р ь н а т к а н е в о й 

о с н о в е . 

В т е ч е н и е в с е й н о ч и с т а р а й т е с ь с п а т ь н а 

с п и н е . Е с л и о б ы ч н о в ы м н о г о в о р о ч а е т е с ь в о 

с н е , т о с т о и т о б л о ж и т ь г о л о в у п о д у ш к а м и с о 

в с е х с т о р о н , ч т о б ы м е н ь ш е д в и г а т ь с я в о с н е . 

П о д л о ж и в н е б о л ь ш и е п о д у ш е ч к и п о о б е с т о ­

р о н ы ш е и , в ы с м о ж е т е з а ф и к с и р о в а т ь п о л о ж е ­

н и е г о л о в ы . И з в е с т н о , ч т о е с л и г о л о в а в о с н е 

о с т а е т с я в о д н о м п о л о ж е н и и , т о т е л о т а к ж е н е 

м е н я е т п о л о ж е н и е . П е р е д с н о м в ы п о л н и т е 

т е х н и к у р е л а к с а ц и и л и ц а ( у п р а ж н е н и е 1 0 ) и 

о с т а в ь т е п л а с т ы р ь н а л и ц е н а н о ч ь . У т р о м о с ­

т а в ь т е п л а с т ы р ь д о т е х п о р , п о к а н е о т п р а ­

в и т е с ь п р и н и м а т ь д у ш ( и л и в а н н у ) . Ч т о б ы 
Фото 38: Устранение морщин 
с помощью пластыря 
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б е з б о л е з н е н н о и б е з о с о б ы х у с и л и й о т к л е и т ь 

п л а с т ы р ь , с н а ч а л а к а к с л е д у е т с м о ч и т е е г о в о ­

д о й . П р о я в и т е т е р п е н и е в э т о м д е л е и н и в 

к о е м с л у ч а е н е п ы т а й т е с ь о т д и р а т ь п л а с т ы р ь 

и л и , т о г о х у ж е , с о с к а б л и в а т ь е г о н о г т я м и , п о ­

т о м у ч т о т о г д а с и л ь н о р а с т я н е т е к о ж у . К о г д а 

с н и м и т е п л а с т ы р ь , в ы у в и д и т е , ч т о л о б с т а л 

г л а д к и м , к а к у р е б е н к а . В о з м о ж н о , в а ш л о б 

в с е г д а б ы л б ы т а к и м , е с л и в ы п е р е с т а л и х м у ­

р и т ь с я , м о р щ и т ь с я и д е р ж а т ь е г о в с о с т о я н и и 

п о с т о я н н о г о н а п р я ж е н и я . В т е ч е н и е д н я н е 

з а б ы в а й т е п р о в о д и т ь р у к о й п о л б у , ч т о б ы п р о ­

в е р и т ь , н а х м у р е н о н и л и н е т . 

Н е з а б ы в а й т е д е л а т ь э т о в т е х с л у ч а я х , к о ­

г д а в а м н у ж н о в ы п о л н и т ь к а к у ю - т о в а ж н у ю р а ­

б о т у , о с о б е н н о к о г д а н е о б х о д и м о в ы п о л н я т ь 

к а к и е - т о д е й с т в и я р у к а м и , с п р а в л я т ь с я с к а ­

к и м и - т о п р о б л е м а м и , к о т о р ы е т р е б у ю т б о л ь ­

ш о г о у м с т в е н н о г о н а п р я ж е н и я , к о г д а в а м п р и ­

х о д и т с я п о д о л г у п р о с и ж и в а т ь з а к н и г а м и , н а ­

п р я г а я з р е н и я , р а б о т а т ь н а к о м п ь ю т е р е , п е ­

ч а т а т ь т е к с т ы . К р о м е т о г о , п о п р о б у й т е п о н а ­

б л ю д а т ь з а л и ц а м и д р у г и х л ю д е й , к о г д а о н и 

с о с р е д о т о ч е н н о в ы п о л н я ю т к а к у ю - т о р а б о т у , 

т р е б у ю щ у ю к о н ц е н т р а ц и и в н и м а н и я , п ы т а й ­

т е с ь п о н я т ь , ч т о о н и д е л а ю т п р а в и л ь н о и л и 

н е п р а в и л ь н о , е с л и г о в о р и т ь о б и х п р и в ы ч к е 

в ы р а ж а т ь э м о ц и и н а л и ц е . Э т о п о м о ж е т в а м 

с л е д и т ь т о ч н о т а к ж е и з а с о б о й . 

Пластырь, кожа и волдыри 

Б а л е р и н ы ч а с т о н а к л е и в а ю т п л а с т ы р ь н а к о н ­

ч и к и п а л ь ц е в н о г и п я т к и , ч т о б ы и з б е ж а т ь б о ­

л и и п о я в л е н и я в о л д ы р е й о т б а л е т н ы х т у ф е л ь . 

П о м н ю , ч т о к о г д а я н е с н и м а л а п л а с т ы р ь в т е ­

ч е н и е о д н о г о - д в у х д н е й , к о ж а п о т о м н а э т о м 



м е с т е с т а н о в и л а с ь т о л с т о й и б е л о й и о т с л а и ­

в а л а с ь , к а к к о ж а н а в о л д ы р е , а п о д н е й п о я в ­

л я л с я с л о й я р к о - р о з о в о й н о в о й к о ж и , п р и к о с ­

н о в е н и е к к о т о р о й б ы л о в е с ь м а б о л е з н е н н ы м . 

С о з д а в а л о с ь т а к о е в п е ч а т л е н и е , ч т о е с л и к о ж а 

н а х о д и л а с ь п о д п л а с т ы р е м б о л е е 2 4 ч а с о в , т о 

о н а п р о с т о о т м и р а л а . Н а с а м о м д е л е е с л и м ы 

н а к л е и в а е м н а к о ж у п л а с т ы р ь , т о о н а д у м а е т , 

ч т о п л а с т ы р ь — э т о н о в а я к о ж а , и п е р е с т а е т 

о б н о в л я т ь с я . В о т п о ч е м у , к о г д а м ы о т к л е и в а ­

е м п л а с т ы р ь , п о д н и м о к а з ы в а е т с я « ж и в о е 

м я с о » . П о э т о м у е с л и н а к л е и т ь н а к а к о е - т о м е ­

с т о т е л а п л а с т ы р ь и о с т а в и т ь н а о д и н - д в а д н я , 

т о , с н я в е г о , м о ж н о о б н а р у ж и т ь п о д н и м с л о й 

ж и в о й п л о т и . Т а к ч т о , п о ж а л у й с т а , н е п ы т а й ­

т е с ь п р о д е л ы в а т ь с о с в о и м л и ц о м т о ж е , ч т о 

т а н ц о в щ и ц ы д е л а л и с о с в о и м и с т о п а м и . 

Н и к о г д а н е н а к л е и в а й т е п л а с т ы р ь н а д р у ­

г и е у ч а с т к и л и ц а , к р о м е л б а . К о ж а н а л б у д о ­

в о л ь н о п л о т н о п р и к р е п л е н а к к о с т я м ч е р е п а , 

и р а с т я н у т ь е е н е т а к - т о п р о с т о . Н а с а м о м 

д е л е э т о е д и н с т в е н н а я ч а с т ь л и ц а , к о т о р у ю н е 

с л е д у е т п е р е г р у ж а т ь р а з н ы м и д в и ж е н и я м и . 

Е с л и в ы н а к л е и т е п л а с т ы р ь н а к а к у ю - т о д р у ­

г у ю м а л о п о д в и ж н у ю ч а с т ь л и ц а , о т э т о г о б у ­

д е т б о л ь ш е в р е д а , ч е м п о л ь з ы , п о т о м у ч т о п р и 

о т к л е и в а н и и п л а с т ы р я к о ж а н а э т о м м е с т е 

о к а ж е т с я с л и ш к о м с и л ь н о р а с т я н у т о й и б у д е т 

м е ш а т ь р а б о т е м ы ш ц . 

Запомните 

В с е г д а с л е д и т е з а т е м , ч т о б ы в о б л а с т и л б а 

у в а с н е н а к а п л и в а л о с ь н а п р я ж е н и е . Н о е с л и 

в ы о щ у т и т е к а к у ю - т о т я ж е с т ь в о б л а с т и л б а , 

к а к и е - т о д е р г а ю щ и е д в и ж е н и я , т о с п р о с и т е 

с е б я , п о ч е м у о н и в о з н и к л и . В о з м о ж н о , э т о 

с т а л о р е а к ц и е й н а к а к у ю - т о у с л ы ш а н н у ю 



ф р а з у ? И л и ж е в ы т а к п р о р е а г и р о в а л и н а к а ­

к о й - т о в н е з а п н о р а з д а в ш и й с я з в у к и л и ш у м ? 

У з н а й т е п о б о л ь ш е о в н е ш н и х р а з д р а ж и т е л я х , 

к о т о р ы е з а с т а в л я ю т м ы ш ц ы л и ц а с о в е р ш а т ь 

н е п р о и з в о л ь н ы е д в и ж е н и я , ч т о б ы в з я т ь и х 

п о д к о н т р о л ь . 



ГЛАВА СЕДЬМАЯ 

М о ж н о к у п и т ь в с е ч т о у г о д н о , к р о м е х о р о ш е й 

о с а н к и , и т о ч н о т а к ж е н е л ь з я к у п и т ь с е б е в 

с у п е р м а р к е т е п р и я т н о е в ы р а ж е н и е л и ц а . У х о д 

з а с о б о й в о в с е н е о з н а ч а е т , ч т о в ы д о л ж н ы к а ­

ж д ы й д е н ь м ы т ь с я и х о р о ш о о д е в а т ь с я . Х о р о ­

ш а я о д е ж д а п р и з в а н а п о д ч е р к и в а т ь д о с т о и н ­

с т в а ф и г у р ы , о с а н к у и г р а ц и ю д в и ж е н и й . Д о ­

р о г а я п р и ч е с к а н е б у д е т п о - н а с т о я щ е м у 

х о р о ш о с м о т р е т ь с я н а н е п р а в и л ь н о п о с а ж е н ­

н о й г о л о в е . П о д л и н н ы м х о л с т о м д л я м а к и я ж а 

я в л я ю т с я к а ч е с т в о к о ж и , м ы ш е ч н ы й т о н у с и 

в ы р а ж е н и е л и ц а . И с к р ы ж и з н и н а л и ц е п р о ­

я в л я ю т с я ч е р е з г л а з а . З р е н и е я в л я е т с я о р г а ­

н о м ч у в с т в , п о з в о л я ю щ и м о р и е н т и р о в а т ь с я в 

о к р у ж а ю щ е м м и р е , а г л а з а — э т о о к н о в м и р 

д у ш и , к о т о р ы е п е р е д а ю т в с ю г а м м у и с п ы т ы ­

в а е м ы х э м о ц и й . Э т а г л а в а н а у ч и т в а с р а с ш и ­

р и т ь п о л е з р е н и я , у л у ч ш и т ь з р е н и е в ц е л о м , а 

т а к ж е о в л а д е т ь т е х н и к а м и , с п о с о б н ы м и о м о ­

л о д и т ь о б л а с т ь в о к р у г г л а з , с д е л а т ь и х б о л е е 

в ы р а з и т е л ь н ы м и и п р и т я г а т е л ь н ы м и . 

В с е э т о д о с т и г а е т с я п у т е м т р е н и р о в к и 

м о щ н ы х к р у г о в ы х м ы ш ц , р а с п о л о ж е н н ы х в о ­

к р у г г л а з , у д е р ж и в а ю щ и х г л а з а в г л а з н и ц а х , а 

т а к ж е в с п о м о г а т е л ь н ы х м ы ш ц , р а с п о л о ж е н ­

н ы х з а к р у г о в ы м и м ы ш ц а м и , к о т о р ы е д о л ж н ы 

н а у ч и т ь с я с л у ш а т ь в а ш и к о м а н д ы . 



Глаза как рецепторы 

Р е ц е п т о р ы г л а з д о л ж н ы б ы т ь д о с т а т о ч н о в о с ­

п р и и м ч и в ы м и д л я т о г о , ч т о б ы и м е т ь в о з м о ж ­

н о с т ь о х в а т ы в а т ь б о л ь ш и е п р о с т р а н с т в а , и о д ­

н о в р е м е н н о о н и д о л ж н ы у м е т ь к о н ц е н т р и р о ­

в а т ь с я н а с а м ы х м а л е н ь к и х о б ъ е к т а х . Г л а з а 

м о г у т в ы б и р а т ь к а к и е - т о о т д е л ь н ы е о б ъ е к т ы 

и з ч и с л а т е х , к о т о р ы е б у к в а л ь н о а т а к у ю т и х с о 

в с е х с т о р о н . С т а р а й т е с ь с м о т р е т ь м е н ь ш е у ж а ­

с о в п о т е л е в и з о р у к а к в п р о г р а м м а х н о в о с т е й , 

т а к и в ф и л ь м а х . Н о з а т о п о п р о б у й т е о с т а н о ­

в и т ь с я и п о л ю б о в а т ь с я у л ы б к о й р е б е н к а , п р е ­

к р а с н ы м и ц в е т а м и и л и в е л и к о л е п н ы м з а к а ­

т о м . П о п р о б у й т е н а п о л н я т ь с в о е з р е н и е п о з и ­

т и в н ы м и о б р а з а м и , и т о г д а г л а з а н а у ч а т с я в и ­

д е т ь б о л ь ш е х о р о ш е г о , ч е м п л о х о г о . И п о м н и ­

т е , ч т о с т о и т т о л ь к о п о з в о л и т ь с в о и м г л а з а м 

п о л у ч а т ь у д о в о л ь с т в и е о т н е г а т и в н ы х о б р а з о в , 

к а к о н и з а б у д у т о с у щ е с т в о в а н и и п р е к р а с н о г о . 

Глаза как рефлекторы 

Б у д у ч и и н с т р у м е н т о м , к о т о р ы й о р г а н и з м и с ­
п о л ь з у е т д л я т о г о , ч т о б ы с д е л а т ь л и ц о б о л е е 
в ы р а з и т е л ь н ы м , г л а з а д о л ж н ы б ы т ь н а д е ж ­
н ы м р е ф л е к т о р о м , д а ю щ и м я с н о п о н я т ь , к а к 
в ы с е б я ч у в с т в у е т е в т о т и л и и н о й м о м е н т . 
П о с м о т р и т е в г л а з а р е б е н к а , и в ы у в и д и т е , к а к 
ш и р о к о о н и р а с п а х н у т ы н а в с т р е ч у о к р у ж а ю ­
щ е м у м и р у . И м е н н о т а к о й в з г л я д м ы ч а с т о н а ­
з ы в а е м н е в и н н ы м . С т о ч к и з р е н и я ф и з и о л о ­
г и и г л а з а р е б е н к а р а с к р ы т ы б о л е е ш и р о к о , 
ч е м г л а з а в з р о с л ы х , и м е н н о п о т о м у , ч т о с и л а 
г р а в и т а ц и и е щ е о т т я г и в а е т о к р у ж а ю щ и й у ч а -Рис. 39: Мышцы глаз 



с т о к п л о т и в н и з . Г л а з а з д о р о в о г о в з р о с л о г о 
ч е л о в е к а т а к ж е ш и р о к о р а с к р ы т ы , п о т о м у ч т о 
в н и х н а к а п л и в а е т с я м е н ь ш е н а п р я ж е н и я , о н и 
м е н ь ш е х м у р я т с я , б р о в и п о д н я т ы б о л е е в ы с о ­
к о , н е т с л е д о в « п т и ч ь и х л а п о к » в у г о л к а х г л а з 
и м е ш к о в п о д г л а з а м и . П о л у ч а е т с я , ч т о к о г д а 
г л а з а к а к р е ф л е к т о р ы н и ч е м н е « з а т у м а н е н ы » , 
о н и о т р а ж а ю т в а ш у и с т и н н у ю в н у т р е н н ю ю 
с у т ь . В ы п о л н я й т е о п и с а н н ы е н и ж е у п р а ж н е ­
н и я е ж е д н е в н о , и т о г д а в а ш о р г а н и з м п р и в ы к ­
н е т к н о в ы м д в и ж е н и я м . 

Предупреждение 

К о ж а в о к р у г г л а з о ч е н ь т о н к а я и н е ж н а я . П р е ­

ж д е ч е м в ы б у д е т е п р и к а с а т ь с я к н е й , о ч е н ь 

в а ж н о с м а з а т ь е е г л и ц е р и н о м , в а з е л и н о м и б а ­

з о в ы м м а с л о м с л а д к о г о м и н д а л я . Н и к о г д а н е 

и с п о л ь з у й т е д л я к о ж и в о к р у г г л а з н и к а к и е 

к р е м ы и л и к о с м е т и ч е с к и е с м е с и , к о т о р ы е с о ­

д е р ж а т а р о м а т и ч е с к и е м а с л а , п о т о м у ч т о о н и 

м о г у т н е т о л ь к о в ы з ы в а т ь ж ж е н и е , н о и п р и ­

в е с т и к п о в р е ж д е н и я м г л а з . Е с л и в ы х о т и т е 

п р и к о с н у т ь с я к г л а з а м , н о у в а с н е т п о д р у к о й 

к р е м а , л и з н и т е с в о й п а л е ц , и т о г д а с л ю н а з а ­

щ и т и т г л а з а о т в р е д н ы х с у б с т а н ц и й и л и б а к т е ­

р и й , к о т о р ы е м о г у т в н и х п о п а с т ь . В с е г д а н а ­

ч и н а й т е в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и я д л я г л а з т о л ь ­

к о п о с л е п р о в е д е н и я с е а н с а р е л а к с а ц и и , 

ч т о б ы с н я т ь с н и х н е р в н о е н а п р я ж е н и е и п о д ­

г о т о в и т ь к м а н и п у л я ц и я м . 

Н Упражнение № 36 Релаксация глаз 

В а м п о н а д о б я т с я : 

з а т е м н е н н а я к о м н а т а ; 

п л о с к а я п о в е р х н о с т ь , н а к о т о р у ю м о ж н о 

л е ч ь ; 

т и ш и н а и п о к о й . 



Л я г т е н а с п и н у , с о г н и т е н о г и в к о л е н я х , п о ­

с т а в ь т е с т о п ы н а п о л н а н е к о т о р о м р а с с т о я ­

н и и д р у г о т д р у г а т а к , ч т о б ы ч у в с т в о в а т ь с е б я 

к о м ф о р т н о . З а к р о й т е г л а з а , н а к р о й т е и х л а д о ­

н я м и и о с т а в а й т е с ь в э т о м п о л о ж е н и и в т е ч е ­

н и е к а к о г о - т о в р е м е н и . О щ у т и т е п у л ь с а ц и ю 

к р у г о в ы х м ы ш ц в о к р у г г л а з . 

1 . О с т о р о ж н о п о л о ж и т е р у к и н а г л а з а ( л а ­

д о н я м и в н и з ) . П р и с л у ш и в а й т е с ь к с в о е м у 

д ы х а н и ю д о т е х п о р , п о к а н е б у д е т е в и д е т ь 

т о л ь к о ч е р н у ю п у с т о т у . Е с л и в э т о в р е м я у 

в а с н а ч н у т в о з н и к а т ь к а к и е - т о в и д е н и я , п р о ­

г о н я й т е и х , г о в о р и т е г л а з а м , ч т о д л я н и х 

н е т н и ч е г о и н т е р е с н о г о . С к о м а н д у й т е г л а ­

з а м р а с с л а б и т ь с я и п о л н о с т ь ю п о г р у з и т ь с я 

в т е м н о т у . Н а э т о у в а с м о ж е т у й т и н е ­

с к о л ь к о м и н у т . С т а р а й т е с ь и з б а в и т ь с я в э т о 

в р е м я о т л ю б ы х в о з н и к а ю щ и х о б р а з о в и л ю ­

б ы х м ы с л е й , к о т о р ы е в с е е щ е « п е р е ж и в а ­

ю т » в п е ч а т л е н и я п р о ш е д ш е г о д н я . В ы д о л ж ­

н ы д о б и т ь с я п о л н о г о и с ч е з н о в е н и я э т и х 

о б р а з о в , ч т о б ы д а т ь г л а з а м в о з м о ж н о с т ь 

р а с с л а б и т ь с я и п о б ы т ь в п о л н о й т е м н о т е . 

2 . З а т е м п о п р о б у й т е п о ч у в с т в о в а т ь п о д р у к а ­

м и с в о и г л а з н и ц ы . О щ у т и т е с л а б ы е н е п р о ­

и з в о л ь н ы е д в и ж е н и я к р у г о в ы х м ы ш ц в о ­

к р у г г л а з п о д р у к а м и . 

3 . С т а р а й т е с ь п о л н о с т ь ю у с п о к о и т ь г л а з а , ч т о ­

б ы о н и о с т а в а л и с ь н е п о д в и ж н ы м и в г л а з ­

н и ц а х и с м о г л и к а к с л е д у е т р а с с л а б и т ь с я . 

4 . О т н и м и т е р у к и о т г л а з и д а й т е и м в о з м о ж ­

н о с т ь к а к с л е д у е т р а с с л а б и т ь с я . С о х р а н я й т е 

р а в н о м е р н о е и о с о з н а н н о е д ы х а н и е . О с т а ­

в а й т е с ь в э т о м п о л о ж е н и и с т о л ь к о , с к о л ь к о 

з а х о ч е т с я , и п о м н и т е , ч т о г л а з а н е д о л ж н ы 

« б е г а т ь » в г л а з н и ц а х , ч т о б ы в о с с т а н о в и т ь 

с и л ы и с н я т ь н а п р я ж е н и е . 



Массажная 
техника № 4 

Массаж глаз 

К о г д а х о ч е т с я п о т е р е т ь г л а з а , е с л и ч т о - т о в 

н и х п о п а л о , н и к о г д а н е н а ч и н а й т е с о в с е й с и ­

л о й т е р е т ь г л а з н и ц ы р у к а м и , з а с т а в л я я б е д ­

н у ю к о ж у м о р щ и т ь с я т а к , ч т о у в а с в г л а з а х 

н а ч и н а ю т м е л ь к а т ь и с к р ы . В м е с т о э т о г о в ы ­

п о л н и т е м а с с а ж г л а з , ч т о б ы у д а л и т ь и з н и х 

л ю б ы е з а г р я з н я ю щ и е и х ч а с т и ц ы и р а с ш и р и т ь 

п о л е з р е н и я . 

П р е ж д е ч е м п р и с т у п и т ь к в ы п о л н е н и ю 

м а с с а ж а г л а з , н а л о ж и т е н а л и ц о к р е м . М о ж н о 

и с п о л ь з о в а т ь д л я э т о г о б а з о в о е м а с л о с л а д к о ­

г о м и н д а л я , п о т о м у ч т о о т н е г о г л а з а н е б у д е т 

щ и п а т ь . 

1 . Б о к о в о й п о в е р х н о с т ь ю б о л ь ш и х п а л ь ц е в 

с л е г к а н а д а в и т е н а в е р х н и е в е к и , а б о к о в ы е 

п о в е р х н о с т и у к а з а т е л ь н ы х п а л ь ц е в п р и ж м и ­

т е к б р о в я м . В ы б у д е т е ч у в с т в о в а т ь к р а й 

г л а з н и ц ы . Ч т о б ы п о н и м а т ь , к а к р а с п о л о ж е ­

н а г л а з н и ц а , п р о в е д и т е п а л ь ц а м и п о к р а ю 

л е г к и м и д в и ж е н и я м и . Э т о п о м о ж е т п о н я т ь , 

к а к о н а р а с п о л о ж е н а и к а к у ю ф о р м у и м е е т . 

2 . Т е п е р ь п о п р о б у й т е п р о щ у п а т ь и о щ у т и т ь 

к р у г о в ы е м ы ш ц ы , з а п о л н я ю щ и е г л а з н и ц ы 

и с а м о г л а з н о е я б л о к о . С п р о с и т е с е б я : « К а ­

к о е ж е к о л и ч е с т в о м ы ш е ч н ы х в о л о к о н к р у ­

г о в ы х м ы ш ц в д е й с т в и т е л ь н о с т и а к т и в н о 

р а б о т а е т ? С к о л ь к о ж и р а н а к о п и л о с ь п о д 

к о ж е й ? К а к о й с е п р о ц е н т с т а л д р я б л ы м ? » 

С л е д у ю щ и е у п р а ж н е н и я п о м о г у т и з б а ­

в и т ь с я о т п р и п у х ш и х в е к и м е ш к о в п о д г л а з а ­

м и , о т с л е д о в « г у с и н ы х л а п о к » в у г о л к а х г л а з 

н а с т о л ь к о б ы с т р о , ч т о э т о п о к а ж е т с я п р о с т о 

н е в е р о я т н ы м . 



Отечные веки 

К а к и « м е ш к и » п о д г л а з а м и , о т е ч н ы е в е к и м е ­

ш а ю т х о р о ш о в и д е т ь , п о т о м у ч т о п р и к р ы в а ю т 

г л а з а . П р и п у х ш е е о т е ч н о е в е к о м о ж н о п р и ­

в е с т и в п о р я д о к с п о м о щ ь ю м ы ш е ч н ы х с о к р а ­

щ е н и й с п р е о д о л е н и е м с о п р о т и в л е н и я . 

H Упражнение №37 Снимаем отечность век 

П о л о ж и т е р у к у н а л о б т а к , ч т о б ы д в а п а л ь ц а 

н а х о д и л и с ь н а д б р о в ь ю . П о л о ж и т е м и з и н е ц 

н а о п у щ е н н о е в е к о , ч т о б ы ч у в с т в о в а т ь д в и ж е ­

н и я к р у г о в ы х м ы ш ц п р и в ы п о л н е н и и у п р а ж ­

н е н и я . (См. фото 40.) 

1 . В а м п р е д с т о и т о п у с к а т ь в е к о н и ж е к ч е л ю ­

с т н о й к о с т и и о д н о в р е м е н н о п р и ж и м а т ь е г о 

п а л ь ц е м к г л а з н о м у я б л о к у , н о н е с л и ш к о м 

с и л ь н о , ч т о б ы г л а з н е ж м у р и л с я . Т а к и м о б ­

р а з о м , д в и ж е н и е в е к а в н и з д о л ж н о б у д е т 

п р е о д о л е в а т ь с о п р о т и в л е н и е п а л ь ц а . О б р а -

• т и т е в н и м а н и е н а с о к р а щ е н и е м ы ш ц п о д 

м и з и н ц е м . 

2 . К о г д а в ы о т ч е т л и в о о щ у щ а е т е с о к р а щ е н и е 

к р у г о в ы х м ы ш ц г л а з а и у в е р е н ы , ч т о п р и 

э т о м н а л б у н е п о я в л я ю т с я м о р щ и н ы , п о ­

п р о б у й т е н е м н о г о о с л а б и т ь п а л ь ц ы , н о д е ­

л а й т е э т о п о с т е п е н н о . 

3 . В ы п о л н я й т е о с н о в н о е д в и ж е н и е ( о п у с к а ­
н и е в е к а и о д н о в р е м е н н ы й н а ж и м м и з и н ­
ц е м н а в е к о ) п р и м е р н о 2 0 и л и б о л ь ш е р а з 
д о т о г о , к а к к р у г о в ы е м ы ш ц ы у с т а н у т . 

4 . З а к а н ч и в а й т е в ы п о л н е н и е у п р а ж н е н и я у с и ­

л е н и е м д а в л е н и я н а в н у т р е н н и й в е р х н и й 

у г о л г л а з н и ц ы д о т а к о й с т е п е н и , ч т о б ы о щ у -

Фото 40: Снимаем отечность век 



т и т ь л е г к у ю б о л ь ( э т о п р и е м и з а к у п у н к т у р ы ) . 

П р и в ы п о л н е н и и э т о г о д в и ж е н и я ( о с о б е н н о 

п р и п о я в л е н и и б о л е в ы х о щ у щ е н и й ) д ы ш и т е 

г л у б ж е . Д ы х а н и е д о л ж н о и д т и о т ж и в о т а . П о ­

с л е в д о х а н е м н о г о з а д е р ж и т е д ы х а н и е , а з а т е м 

м е д л е н н о в ы д ы х а й т е в о з д у х и о д н о в р е м е н н о 

о с л а б л я й т е д а в л е н и е н а у г о л г л а з н и ц ы . 

В ы п о л н и т е в е с ь ц и к л д в и ж е н и й с д р у г и м 

г л а з о м . 

В и д е а л е в ы д о л ж н ы с т р е м и т ь с я к т о м у , 

ч т о б ы и з г и б в а ш и х б р о в е й б ы л д о в о л ь н о к р у ­

т ы м , п р и м е р н о к а к у Г р е т ы Г а р б о и л и М а р ­

л е й Д и т р и х . П о н а ч а л у н е в с е б у д е т п о л у ч а т ь с я 

к а к н а д о , н о с о в р е м е н е м в а м б у д е т л е г ч е в ы ­

п о л н я т ь э т о у п р а ж н е н и е . 

Мешки под глазами 

М е ш к и п о д г л а з а м и п р и д а ю т л и ц у у с т а в ш и й 

в и д . И л и , б ы т ь м о ж е т , п р а в и л ь н е е г о в о р и т ь 

о т о м , ч т о м е ш к и п о д г л а з а м и у в а с п о я в л я ю т ­

с я т о г д а , к о г д а в ы у с т а е т е ? Н е д о с т а т о к с н а , 

с л и ш к о м м н о г о в ы п и т о г о с п и р т н о г о , к у р е ­

н и е , з а д е р ж к а в о д ы в о р г а н и з м е и о ж и р е н и е — 

в с е э т о м о ж е т б ы т ь п р и ч и н о й п о я в л е н и я м е ш ­

к о в п о д г л а з а м и . Г р я з н а я и з а г а з о в а н н а я а т ­

м о с ф е р а о б ы ч н о з а с т а в л я е т г л а з а о с т а в а т ь с я 

б о л ь ш у ю ч а с т ь в р е м е н и п о л у п р и к р ы т ы м и , ч т о ­

б ы з а щ и т и т ь с е б я о т в о з д е й с т в и я в р е д н ы х ф а к ­

т о р о в о к р у ж а ю щ е й с р е д ы , х о т я э т о н а с а м о м 

д е л е м а л о п о м о г а е т . Е с л и у в а с п о я в и л и с ь м е ш ­

к и п о д г л а з а м и , т о у п р а ж н е н и е 3 8 п о м о ж е т и з ­

б а в и т ь с я о т э т о г о н е д о с т а т к а . Н е о б х о д и м о , 

ч т о б ы э т и « м е ш к и » л и ш и л и с ь с в о е г о с о д е р ­

ж и м о г о , т . е . н а к о п и в ш е й с я в н и х и з б ы т о ч н о й 



ж и д к о с т и и ж и р о в ы х т к а н е й . В ы п о л н я й т е э т о 

у п р а ж н е н и е , ч т о б ы з а с т а в и т ь о р г а н и з м и з б а ­

в и т ь с я о т в р е д н ы х в е щ е с т в , и с п о л ь з у я д л я э т о ­

г о в ы д е л и т е л ь н у ю с и с т е м у . Е с л и р е з у л ь т а т ы 

в ы п о л н е н и я э т о г о у п р а ж н е н и я н е в ы з о в у т у 

в а с в о с т о р г , п о п р о б у й т е д о п о л н и т е л ь н о р е з а т ь 

р е п ч а т ы й л у к , з а с т а в л я я т а к и м о б р а з о м г л а з а 

« в ы п л а к а т ь » в с е н а к о п и в ш и е с я в м е ш к а х п о д 

г л а з а м и в р е д н ы е в е щ е с т в а . О д н а к о б у д ь т е о с ­

т о р о ж н ы и н и к о г д а н е т р и т е г л а з а р у к о й , к о ­

г д а р е ж е т е л у к . 

Н Упражнение №38 Убираем мешки под глазами 

П о л о ж и т е у к а з а т е л ь н ы й п а л е ц н а с к у л у , к а к 

п о к а з а н о н а ф о т о 4 1 . И о п я т ь - т а к и п р и к а с а й ­

т е с ь к к о ж е о ч е н ь н е ж н о , ч т о б ы т о л ь к о о щ у ­

щ а т ь к р е м п о д п а л ь ц е м . И с п о л ь з у й т е д р у г у ю 

р у к у д л я т о г о , ч т о б ы к о н т р о л и р о в а т ь о б р а з о ­

в а н и е м о р щ и н н а л б у в о в р е м я в ы п о л н е н и я 

у п р а ж н е н и я . 

Н и ж н и м в е к о м в ы д е л а е т е т а к и е ж е д в и ­

ж е н и я , к а к и в п р е д ы д у щ е м у п р а ж н е н и и . 

М ы ш ц а р а с п о л о ж е н а в о к р у г в с е г о г л а з н о г о 

я б л о к а . О н а т а к а я ж е , к а к м ы ш ц ы в о к р у г р т а 

и л и а н у с а . О д н а к о к о г д а в ы т о н и з и р у е т е е е , 

н е д у м а й т е о н е й к а к о к р у г л о й м ы ш ц е , и к о ­

м а н д ы д о л ж н ы б ы т ь н а п р а в л е н ы и м е н н о н а 

т о , ч т о б ы р а б о т а л а н и ж н я я ч а с т ь к р у г о в о й 

м ы ш ц ы . Ч т о к а с а е т с я к о л и ч е с т в а п о в т о р о в , 

д ы х а н и я и а к у п р е с с у р ы , о б р а щ а й т е с ь з а и н ­

ф о р м а ц и е й к у п р а ж н е н и ю 3 7 . В д а н н о м с л у ­

ч а е а к у п у н к т у р н о й я в л я е т с я т о ч к а , р а с п о л о ­

ж е н н а я п о с е р е д и н е н и ж н е й ч а с т и г л а з н и ц ы 

( п о д м ы ш ц е й ) . В п е р в о й г л а в е к н и г и п р и в е д е ­

н а с х е м а а к у п у н к т у р н ы х т о ч е к (см. рис. 1). 

О б а у п р а ж н е н и я м о г у т б ы т ь в ы п о л н е н ы с 

з а к р ы т ы м и г л а з а м и в л ю б о е в р е м я . Н о с н а ч а л а 

Фото 4 1 : Заставляем работать 
нижнюю часть круговой мышцы 
глаза 



с л е д у е т н а у ч и т ь с я п р а в и л ь н о в ы п о л н я т ь у п ­

р а ж н е н и е 3 9 , к о т о р о е п о м о ж е т в а м и з б а в л я т ь ­

с я о т « г у с и н ы х л а п о к » . В л ю б о м с л у ч а е с н а ч а ­

л а н а д о н а у ч и т ь с я в ы п о л н я т ь в с е « г л а з н ы е » 

у п р а ж н е н и я с ш и р о к о о т к р ы т ы м и г л а з а м и . 

Следы «птичьих» лап 

Н Упражнение №39 Устраняем «гусиные лапки» 

Э т и м о р щ и н к и в у г о л к а х г л а з п р и д а ю т л и ц у 

т а к о е в ы р а ж е н и е , к а к б у д т о в а м б о л ь н о с м е ­

я т ь с я . Н о е с л и н а д н и м и н е м н о г о п о р а б о т а т ь , 

о т н и х н е о с т а н е т с я и с л е д а . 

Ч т о б ы д о б и т ь с я п о л о ж и т е л ь н о г о р е з у л ь т а ­

т а , н а д о н а у ч и т ь с я с о к р а щ а т ь м ы ш ц ы в у г о л ­

к а х г л а з , п р е о д о л е в а я п р и э т о м с о п р о т и в л е н и е 

р у к . Л и з н и т е п а л е ц , ч т о б ы с м о ч и т ь е г о с л ю ­

н о й , и п р и ж м и т е к н а р у ж н о м у у г о л к у г л а з а . 

У б е д и т е с ь в т о м , ч т о п а л е ц л е ж и т н а « г у с и н ы х 

л а п к а х » т а к и м о б р а з о м , ч т о м о р щ и н к и р а с ­

п р а в и л и с ь . И с п о л ь з у й т е д р у г у ю р у к у д л я т о г о , 

ч т о б ы о с т а л ь н а я ч а с т ь л и ц а о с т а в а л а с ь н е п о д ­

в и ж н о й . 

1 . Г л а з н а ч н е т а д е к в а т н о р е а г и р о в а т ь н а н а ­

ж а т и е п а л ь ц а н а е г о н а р у ж н у ю с т о р о н у , и 

в ы п о ч у в с т в у е т е п о д п а л ь ц е м д е р г а ю щ и е 

д в и ж е н и я . 

2 . К о г д а г л а з п р и в ы к н е т к т а к и м п р и к о с н о в е ­

н и я м и н е б у д е т « д у м а т ь » , ч т о в ы н а м е р е ­

в а е т е с ь в ы к о л о т ь е г о , в ы с м о ж е т е с п о к о й н о 

д е р ж а т ь п а л е ц в э т о м м е с т е , и п р и э т о м г л а з 

б у д е т ш и р о к о р а с к р ы т и р а с с л а б л е н . 

3 . Н а э т о й с т а д и и в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и я 

с л е д у е т н а ч а т ь с о к р а щ а т ь м ы ш ц ы н и ж н е г о 

в е к а . Н а ч н и т е с в о с ь м и п о в т о р о в д л я к а ж -



д о г о г л а з а . К о г д а н а у ч и т е с ь в ы п о л н я т ь э т о 

у п р а ж н е н и е к а к с л е д у е т , в ы с м о ж е т е у д в о ­

и т ь к о л и ч е с т в о п о в т о р о в . 

Д в и ж е н и е , к о т о р о е о щ у щ а е т с я п о д п а л ь ­

ц е м , б у д е т п о х о ж е н а д в и ж е н и е , к о т о р о е 

г л а з в ы п о л н я е т , к о г д а в ы , н а п р и м е р , ж м у ­

р и т е с ь о т я р к о г о с в е т а , с т о й т о л ь к о р а з н и ­

ц е й , ч т о п р и э т о м н а л и ц е н е б у д у т п о я в ­

л я т ь с я у р о д л и в ы е м о р щ и н ы . У к а з а т е л ь н ы й 

п а л е ц д о л ж е н о т ч е т л и в о о щ у щ а т ь и с о к р а ­

щ е н и я м ы ш ц , и и х р а с с л а б л е н и е . С л е д и т е 

з а т е м , ч т о б ы п р и в ы п о л н е н и и у п р а ж н е н и я 

г л а з б ы л ш и р о к о р а с к р ы т . Р е ш и т е с а м о ­

с т о я т е л ь н о , с к о л ь к о п о в т о р о в н у ж н о в ы ­

п о л н и т ь . И х м о ж е т б ы т ь о т 2 0 д о 5 0 . О ч е н ь 

х о р о ш о д е л а т ь и х п о д р и т м и ч н у ю м у з ы к у . 

П р и в ы п о л н е н и и у п р а ж н е н и я н а в т о р о м 

г л а з у с ч и т а й т е к о л и ч е с т в о п о в т о р о в , ч т о б ы 

н е о ш и б и т ь с я . В о о б щ е ж е в ы п о л н я т ь э т о 

у п р а ж н е н и е н у ж н о д о т е х п о р , п о к а в ы н е 

п о ч у в с т в у е т е , ч т о н и ж н е е в е к о д е й с т в и т е л ь ­

н о у с т а л о . Н о п р е ж д е ч е м в ы п р е к р а т и т е 

р а б о т у , у с к о р ь т е т е м п д в и ж е н и й п р и м е р н о 

в д в о е , а с а м и с о к р а щ е н и я с т а р а й т е с ь с д е ­

л а т ь б о л е е м я г к и м и и м е л к и м и . 

4 . З а к а н ч и в а й т е у п р а ж н е н и е с и л ь н ы м н а ж а ­

т и е м н а а к у п у н к т у р н у ю т о ч к у н а н а р у ж н ы й 

в е р х н и й у г о л г л а з н и ц ы (см. рис. 1 в первой 

главе). Д ы ш и т е т а к ж е , к а к в п р е д ы д у щ и х 

у п р а ж н е н и я х , а п о с л е о к о н ч а н и я у п р а ж н е ­

н и я р а с с л а б ь т е г л а з а . 

Ч е р е з н е с к о л ь к о н е д е л ь в ы у в и д и т е , ч т о г л а з а 

б у д у т р а с п о л а г а т ь с я а б с о л ю т н о с и м м е т р и ч н о . 

П р и э т о м о н и с т а н у т б о л е е я с н ы м и и ж и в ы м и , 

а « г у с и н ы е л а п к и » и с ч е з н у т . 

Примечание: П р и в ы п о л н е н и и у п р а ж н е н и я 

о с о б е н н о с л е д и т е з а с в о и м л б о м . О н д о л ж е н 



б ы т ь р а с с л а б л е н н ы м , п р и в ы п о л н е н и и д в и ж е ­

н и й н а н е м н е д о л ж н ы п о я в л я т ь с я м о р щ и н ы , 

а б р о в и н е д о л ж н ы п о д н и м а т ь с я в в е р х . О т у ­

ч а й т е с е б я о т д у р н ы х п р и в ы ч е к . Н а п р и м е р , 

к о г д а в ы с м е е т е с ь , с л е д и т е з а т е м , ч т о б ы г л а з а 

р а с к р ы в а л и с ь , а н е з а к р ы в а л и с ь . 

Поле зрения 

П о л е з р е н и я о п р е д е л я е т с я т е м , к а к д а л е к о в ы 

м о ж е т е в и д е т ь в о к р у г с е б я . Ч е м б о л ь ш е г л а з а 

и ч е м о н и я с н е е , т е м б о л ь ш е в ы м о ж е т е в и ­

д е т ь . Т а к ч т о п о р а б о т а й т е н а д т е м , ч т о б ы п о д ­

н я т ь в е р х н и е в е к и , к о т о р ы е н а в и с а ю т , к а к т я ­

ж е л ы е ш т о р ы , и и з б а в и т ь с я о т м е ш к о в п о д 

г л а з а м и , и н а с л а ж д а й т е с ь п р е к р а с н ы м и к а р ­

т и н а м и , к о т о р ы е о т к р о ю т с я в з о р у . М а л е н ь к и е , 

о з л о б л е н н ы е и п о д о з р и т е л ь н ы е г л а з а н е с д е ­

л а ю т в н е ш н о с т ь б о л е е п р и в л е к а т е л ь н о й . Е с л и 

к а к а я - т о ч а с т ь в е к а о п у с к а е т с я н а г л а з а н а ­

с т о л ь к о , ч т о п р и к р ы в а е т р а д у ж н у ю о б о л о ч к у 

г л а з а ( и л и о б о и х г л а з ) , к о г д а в ы с м о т р и т е п р я ­

м о п е р е д с о б о й , т о э т о о з н а ч а е т , ч т о г л а з а « о б ­

л е н и л и с ь » . П о с т а р а й т е с ь к а к с л е д у е т « в с т р я х ­

н у т ь » и х , ч т о б ы р а с ш и р и т ь п о л е з р е н и я . 

Расширяем поле зрения 

П о л о ж и т е б о л ь ш и е п а л ь ц ы н а с к у л ы , а о с ­

т а л ь н ы е п а л ь ц ы н а л о б . М я г к о н а д а в л и в а й т е 

п а л ь ц а м и н а л о б , в ы п о л н я я д в и ж е н и е в в е р х , 

к а к п о к а з а н о н а ф о т о 4 3 . 

1 . П о с м о т р и т е , к а к о в а в а ш а п е р и ф е р и я , т . е . 

н а с к о л ь к о ш и р о к о п о л е з р е н и я . К а к о в о 

п о л е з р е н и я , е с л и в ы б у д е т е д в и г а т ь т о л ь к о 

H Упражнение №40 



г л а з н ы м и я б л о к а м и ? В ы п о л н я й т е э т о у п ­
р а ж н е н и е с л е д у ю щ и м о б р а з о м : п р е д с т а в ь т е 
с е б е , ч т о в ы с м о т р и т е н а о г р о м н ы й ч а с о в о й 
ц и ф е р б л а т , о к р у ж н о с т ь к о т о р о г о р а в н а в а ­
ш е м у п о л ю з р е н и я . К о г д а в ы с м о т р и т е п р я ­
м о и в в е р х , п е р е д г л а з а м и д о л ж н а б ы т ь в о ­
о б р а ж а е м а я о т м е т к а « 1 2 ч а с о в » . З а т е м в ы 
п е р е в о д и т е г л а з а д а л е е п о м а к с и м а л ь н о й 
о к р у ж н о с т и , п е р е м е щ а я и х в с л е д з а в о о б р а ­
ж а е м о й с т р е л к о й ч а с о в . В м е с т е с э т о й 
« с т р е л к о й » в ы о б х о д и т е в е с ь к р у г . П р и э т о м 
о б р а щ а й т е в н и м а н и е н а т е « ч а с ы » , г д е у в а с 
с у ж е н о п о л е з р е н и я , Н а п р и м е р , н а о т м е т к е 
« 1 ч а с » в е к о м о ж е т б ы т ь о п у щ е н о в н и з и 
п е р е к р ы в а т ь э т у ч а с т ь п е р и ф е р и и , и л и в ы 
з а м е т и т е , ч т о к р а й щ е к и м е ш а е т в а м г д е - т о 
н а о т м е т к е « 8 ч а с о в » . П е р е м е щ а й т е г л а з а п о 
э т о й в о о б р а ж а е м о й о к р у ж н о с т и с н а ч а л а в 
о д н у с т о р о н у , а п о т о м в д р у г у ю , о т м е ч а я 
г р а н и ц ы п е р и ф е р и и н а к а ж д о й о т м е т к е . 
К о г д а в ы п о л н о с т ь ю о п р е д е л и т е ф о р м у и 
р а з м е р п е р и ф е р и и , п р и с т у п а й т е к в ы п о л н е ­
н и ю э т о г о ж е у п р а ж н е н и я , п о м о г а я с е б е р у ­
к а м и и т а к и м о б р а з о м р а с ш и р я я п е р и ф е р и ю . 

2 . П о л о ж и т е р у к и н а б о к о в ы е ч а с т и л б а т а к , 
ч т о б ы , п о д н и м а я г л а з а м а к с и м а л ь н о в в е р х , 
в ы и х н е в и д е л и . Т е п е р ь п о п р о б у й т е в ы п о л ­
н и т ь м е д л е н н ы е к р у г о в ы е д в и ж е н и я г л а з а ­
м и в о д н у и д р у г у ю с т о р о н у в д о л ь л и н и и 
в о о б р а ж а е м о й м а к с и м а л ь н о й о к р у ж н о с т и . 
В э т о т р а з у в и д и т е , ч т о п е р и ф е р и я з р е н и я 
р а с ш и р и л а с ь и с т а л а б о л е е о т ч е т л и в о й . 
Е с л и в ы в д р у г о щ у т и т е , ч т о в з а д н е й ч а с т и 
ш е и н а р а с т а е т н а п р я ж е н и е , о с т а н о в и т е с ь и 
в т е ч е н и е о д н о й и л и д в у х м и н у т в ы п о л н я й ­
т е у п р а ж н е н и е п о р е л а к с а ц и и г л а з . К о г д а 
г л а з а о т д о х н у т , п о в т о р и т е у п р а ж н е н и е е щ е 
р а з . Н а э т о т р а з п о п р о б у й т е о б о й т и с ь б е з п о ­
м о щ и р у к , р а б о т а я т о л ь к о м ы ш ц а м и . В к о н -

Фото 43: Расширение периферии 



ц е к о н ц о в в ы н а у ч и т е с ь в ы п о л н я т ь э т о у п ­

р а ж н е н и е с л е г к о с т ь ю и р а с ш и р и т е п о л е 

з р е н и я , к о т о р о е с т а н е т б о л е е о т ч е т л и в ы м . 

П р и э т о м в ы с м о ж е т е т а к ж е п о л н о с т ь ю о т ­

к а з а т ь с я о т п о м о щ и р у к . К о г д а в ы д о б ь е ­

т е с ь х о р о ш и х р е з у л ь т а т о в , к о г д а у в и д и т е , 

ч т о п е р и ф е р и я д е й с т в и т е л ь н о р а с ш и р и л а с ь , 

в ы б у д е т е п о л у ч а т ь у д о в о л ь с т в и е о т в ы п о л ­

н е н и я э т о г о у п р а ж н е н и я . К о н е ч н о , е с л и в ы 

б у д е т е в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и е н е п р а в и л ь н о 

и л и б у д е т е в с к и д ы в а т ь б р о в и в в е р х в о в р е ­

м я т о р ж е с т в е н н о г о о б е д а , п р и ч е м б е з о в с я ­

к о й н а т о п р и ч и н ы , в а м с л е д у е т р а з о б р а т ь ­

с я , п о ч е м у в ы э т о д е л а е т е . 

Р а с ш и р е н и е п е р и ф е р и и — о ч е н ь э ф ф е к т и в ­

н о е у п р а ж н е н и е . О н о п о м о ж е т п о д н я т ь н а ­

с т р о е н и е , е с л и д е н ь н е з а д а л с я , и л и к а ж д ы й 

р а з , к о г д а в а м з а х о ч е т с я , ч т о б ы у в а с б ы л о з а ­

м е ч а т е л ь н о е н а с т р о е н и е . Э т о у п р а ж н е н и е п о 

р а с ш и р е н и ю п о л я з р е н и я п о м о ж е т с д е л а т ь 

г л а з а б о л ь ш е , ч т о б ы с в е ж и м в з г л я д о м с м о т ­

р е т ь н а о к р у ж а ю щ и й в а с м и р . 

Улучшение зрения 

С о в е р ш е н н о о ч е в и д н о , ч т о д л я т о г о , ч т о б ы 

г л а з а б ы л и к р а с и в ы м и и п р и в л е к а т е л ь н ы м и , 

о н и д о л ж н ы х о р о ш о ф у н к ц и о н и р о в а т ь . К а к 

т о л ь к о в ы з а м е т и т е , ч т о о н и с т а л и х у ж е и л и 

н е о д и н а к о в о в и д е т ь , с р а з у н а ч и н а й т е в ы п о л ­

н я т ь о п и с а н н ы е у п р а ж н е н и я . Е с л и в ы у ж е н о ­

с и т е о ч к и и л и к о н т а к т н ы е л и н з ы , п о п р о б у й т е 

н о с и т ь и х р е ж е , и р е г у л я р н о в ы п о л н я т ь у п ­

р а ж н е н и я . И о ч к и , и к о н т а к т н ы е л и н з ы п о р ­

т я т г л а з а д о т а к о й с т е п е н и , ч т о в р е з у л ь т а т е в ы 



м о ж е т е п р е в р а т и т ь с я в к а л е к у . О н и , к а к к о с ­

т ы л и , м о г у т п о д д е р ж и в а т ь к а л е к у н а н о г а х , н о 

о н и н е м о г у т с д е л а т ь е г о з д о р о в ы м ч е л о в е к о м . 

Т о л ь к о р е г у л я р н ы е з а н я т и я л е ч е б н ы м и у п ­

р а ж н е н и я м и п о м о г а ю т р е а л ь н о у л у ч ш и т ь п л о ­

х о е з р е н и е . В д е й с т в и т е л ь н о с т и о ч к и м е ш а ю т 

с в о б о д н ы м д в и ж е н и я м г о л о в ы и д е л а ю т г л а з а 

л е н и в ы м и . В о з м о ж н о , ч т о к о н т а к т н ы е л и н з ы 

в э т о м о т н о ш е н и и м е н ь ш е в р е д я т г л а з а м , о р ­

г а н и з м р е а г и р у е т н а н и х б о л е е д р у ж е л ю б н о 

и « п р и н и м а е т » и х , х о т я н а с а м о м д е л е к у с о к 

п л а с т и к а , к о т о р ы й п о с т о я н н о п р и л и п а е т к в е ­

к а м , в р я д л и с п о с о б с т в у е т о щ у щ е н и ю к о м ­

ф о р т а . Е с л и г л а з а н е и м е ю т к а к и х - т о н е о б р а ­

т и м ы х п о в р е ж д е н и й , т о о ч к и и к о н т а к т н ы е 

л и н з ы л у ч ш е н е н о с и т ь . Д л я т е х н а р у ш е н и й 

з р е н и я , к о т о р ы е м о г у т б ы т ь о б р а т и м ы м и , п р и ­

в е д е н н ы е у п р а ж н е н и я о к а ж у т с я в е с ь м а п о л е з ­

н ы м и . И х о т я о н и н е м о г у т у с т р а н и т ь с е р ь е з ­

н ы е н а р у ш е н и я з р е н и я , в б о л ь ш и н с т в е с л у ч а е в 

у п р а ж н е н и я в с е - т а к и п р и в е д у т к н е к о т о р о м у 

у л у ч ш е н и ю , а т а к ж е п о м о г у т и з б е ж а т ь у х у д ­

ш е н и я с о с т о я н и я г л а з в ц е л о м и р а з в и т и я н о ­

в ы х н а р у ш е н и й . Е с л и ж е у в а с н е т н и к а к и х н а ­

р у ш е н и й з р е н и я н а д а н н ы й м о м е н т , т о м о ж н о 

с у в е р е н н о с т ь ю с к а з а т ь , ч т о г л а з а о с т а н у т с я в 

п р е к р а с н о й ф о р м е и д а л ь ш е . 

Координируем работу глаз 

С и д я в т о м ж е п о л о ж е н и и , р а с с л а б ь т е с ь , з а ­

к р о й т е л е в ы й г л а з л е в о й р у к о й и п р о д о л ж а й т е 

ч и т а т ь э т у к н и г у . З а т е м з а к р о й т е п р а в о й р у к о й 

п р а в ы й г л а з и п р о д о л ж а й т е ч и т а т ь л е в ы м . 

Е с л и о д и н г л а з б у д е т в и д е т ь х у ж е , ч е м д р у г о й , 



п о п р о б у й т е п р о д о л ж а т ь ч и т а т ь т е м г л а з о м , к о ­

т о р ы й в и д и т х у ж е , и ч е р е з н е к о т о р о е в р е м я в ы 

з а м е т и т е , ч т о п о с л е н е к о т о р о г о у х у д ш е н и я з р е ­

н и я в н а ч а л е з а т е м э т о т г л а з б у д е т в и д е т ь л у ч ­

ш е . У б о л ь ш и н с т в а л ю д е й о д и н г л а з в и д и т 

х у ж е , ч е м д р у г о й . Э т о а б с о л ю т н о н о р м а л ь н о . 

В о в с я к о м с л у ч а е , т а к с ч и т а е т с я . Х о т я , п о - м о ­

е м у , н и ч е г о н о р м а л ь н о г о в э т о м , к о н е ч н о , 

н е т , п о т о м у ч т о е с л и н а ш о р г а н и з м с и м м е т р и ­

ч е н , в к л ю ч а я л и ц о , т о и в с е е г о о р г а н ы и с и с ­

т е м ы д о л ж н ы б ы т ь с б а л а н с и р о в а н н ы . Е с л и 

о д и н г л а з в и д и т х у ж е , э т о м о ж н о с р а в н и т ь с 

с и т у а ц и е й , к о г д а в ы х р о м а е т е н а о д н у н о г у . 

К т о м у ж е э т о о з н а ч а е т , ч т о з д о р о в ы й г л а з р а ­

б о т а е т с д в о й н о й н а г р у з к о й и с и л ь н о п е р е у т о м ­

л я е т с я , в т о в р е м я к а к с л а б ы й г л а з с к а ж д ы м 

д н е м л е н и т с я в с е б о л ь ш е и б о л ь ш е и с к а ж д ы м 

д н е м с т а н о в и т с я в с е с л а б е е и с л а б е е . В д е й с т ­

в и т е л ь н о с т и г л а з а — э т о ж и в а я ч а с т ь о р г а н и з ­

м а , и о н и н е т о л ь к о ж и в у т , н о м о г у т м е н я т ь с я , 

и м е н я т ь с я в л у ч ш у ю с т о р о н у , и э т и п е р е м е н ы 

м о г у т с т а т ь н е о б р а т и м ы м и . В ы с а м и с м о ж е т е 

у б е д и т ь с я в э т о м , е с л и б у д е т е в ы п о л н я т ь м о и 

у п р а ж н е н и я н а ф о к у с и р о в к у г л а з . В ы п р о ч и ­

т а л и в с е э т о с в о и м с л а б ы м г л а з о м ? Е с л и н е т , 

в е р н и т е с ь н а н е с к о л ь к о с т р о к н а з а д . 

Н Упражнение №41 Фокусировка глаз 

Н и ж е п р и в е д е н ы д в е р а с п о л о ж е н н ы е р я д о м 

ч е р н ы е т о ч к и . 

С к о н ц е н т р и р у й т е в н и м а н и е н а п р а в о й т о ч к е , 

з н а я ч т о р я д о м е с т ь д р у г а я т о ч к а , к о т о р у ю п р и 

э т о м в ы б у д е т е в и д е т ь м е н е е ч е т к о . Т е п е р ь 

с к о н ц е н т р и р у й т е в н и м а н и е н а л е в о й т о ч к е , в 



то время как находящаяся справа точка будет 

видна нечетко. Попробуйте концентрировать 

внимание то на одной, то на другой точке и 

делать это все быстрее и быстрее. Чем быстрее 

вы сможете делать это, тем острее будет зре­

ние. Теперь попробуйте повторить то же са­

мое с двумя другими точками, которые распо­

ложены ближе друг к другу, 

а теперь и еще ближе: 

Это простое упражнение можно выполнять где 

угодно и в любое время. При э т о м главное — 

иметь перед глазами д в е фокальные точки. 

Попробуйте поэкспериментировать с точками 

на рекламных плакатах в автобусе и л и в метро. 

Даже два самых обычных листика на дереве 

могут стать для вас такими фокальными точ­

ками. Выбирайте каждый раз точки, располо­

женные на разном расстоянии друг от друга. 

Попробуйте прочитать следующие строчки, 
набранные шрифтом другого размера. 

Эта строчка напечатана буквами 12-го 

кегля, и ее очень легко прочитать. 

Разные слова, напечатанные буквами 10-го кег­
ля, прочитать уже труднее, но все-таки с этим 
у вас не возникнет проблем. 

Текст этой книги не печатался буквами 8-го кегля, потому 

что для многих людей было бы проблематично читать ее. 

Что касается этой строчки, которая напечатана буквами 6-го кегля, то прочитать 
ее могут только те, кто ест много моркови. 

Ш р и ф г 4-го кегля могут прочитать только люди г поистине орлиным зрением. 

Фокусирование 
на текстовом 
материале 



П о п р о б у й т е с н а ч а л а п р о ч и т а т ь э т и с т р о ч к и 

с н а ч а л а о б о и м и г л а з а м и , а з а т е м к а ж д ы м г л а ­

з о м в о т д е л ь н о с т и . П р о д е л ы в а я э т о , о б р а т и т е 

в н и м а н и е , н а к а к о м р а з м е р е ш р и ф т а г л а з а у ж е 

н е м о г у т с п р а в и т ь с я с э т о й з а д а ч е й . Е с л и к а ­

к о й - т о г л а з х у ж е с п р а в л я е т с я с э т о й з а д а ч е й , 

п о п р о б у й т е п р о ч и т а т ь т е к с т е щ е р а з т е м г л а ­

з о м , к о т о р ы й л у ч ш е в и д и т , а з а т е м с н о в а п о ­

п р о б о в а т ь п р о ч и т а т ь е г о б о л е е с л а б ы м г л а з о м . 

С и л ь н ы й г л а з з а п о м н и т и н ф о р м а ц и ю и б у д е т 

п е р е д а в а т ь е е с л а б о м у г л а з у , п о м о г а я е м у с п р а ­

в и т ь с я с з а д а ч е й и « р а с с е я т ь м г л у » . В ы с м о ж е ­

т е у б е д и т ь с я , ч т о п о с л е н е с к о л ь к и х п о в т о р о в 

с л а б ы й г л а з н а ч е т в и д е т ь т а к ж е , к а к и с и л ь ­

н ы й . К о г д а в ы д о б е р е т е с ь д о с т р о ч к и , к о т о р а я 

н а п е ч а т а н а т а к и м ш р и ф т о м , ч т о в ы н е м о ж е т е 

п р о ч и т а т ь т е к с т , в о з ь м и т е л у п у и в н и м а т е л ь н о 

и з у ч и т е ф о р м у б у к в . З а т е м о т л о ж и т е л у п у в 

с т о р о н у и п о п р о б у й т е в с п о м н и т ь с о д е р ж а н и е 

т е к с т а , к о т о р ы й п о м о ж е т в о с к р е с и т ь в п а м я т и 

в и з у а л ь н ы е о б р а з ы б у к в . Т е п е р ь п о п р о б у й т е 

п р о ч и т а т ь э т у с т р о ч к у е щ е р а з б е з п о м о щ и 

л у п ы . П о т о м п е р е х о д и т е к с т р о ч к е , к о т о р а я 

н а б р а н а с а м ы м м е л к и м ш р и ф т о м , и п р о д е ­

л а й т е т о ж е с а м о е , и в ы у в и д и т е , ч т о г л а з а ч е ­

р е з к а к о е - т о в р е м я д е й с т в и т е л ь н о с м о г у т р а з ­

б и р а т ь д а ж е т а к о й м е л к и й ш р и ф т . П о в т о р я й т е 

э т и у п р а ж н е н и я , п о к а н е д о б ь е т е с ь п о л о ж и ­

т е л ь н ы х р е з у л ь т а т о в . К а к т о л ь к о в ы п о ч у в с т ­

в у е т е , ч т о г л а з а у с т а л и , п р е к р а т и т е з а н я т и я и 

з а к р о й т е и х л а д о н я м и , ч т о б ы д а т ь и м в о з м о ж ­

н о с т ь о т д о х н у т ь и р а с с л а б и т ь с я . 

С т о я о к о л о о к н а , в ы б е р и т е ф о к а л ь у ю т о ч к у 

н а о к о н н о м с т е к л е и с к о н ц е н т р и р у й т е н а н е й 

в з г л я д . Т е п е р ь в ы б е р и т е т о ч к у , р а с п о л о ж е н ­

н у ю н а т о м ж е у р о в н е д а л е к о з а о к н о м , в о з -

Переключение 

в 



м о ж н о , д а ж е н а л и н и и г о р и з о н т а . З д е с ь , к а к 

и в п р е д ы д у щ и х у п р а ж н е н и я х , н у ж н о п е р е ­

к л ю ч а т ь в н и м а н и е с о д н о й т о ч к и н а д р у г у ю и 

п р и э т о м в с е в р е м я п о м н и т ь о с у щ е с т в о в а н и и 

д р у г о й т о ч к и и д е р ж а т ь е е в п о л е з р е н и я , х о т я 

е е о б р а з б у д е т н е ч е т к и м и р а з м ы т ы м . Е с л и в ы 

з н а е т е , ч т о о д и н г л а з в и д и т х у ж е , ч е м д р у г о й , 

э т о и д е а л ь н о е у п р а ж н е н и е д л я т о г о , ч т о б ы 

у л у ч ш и т ь з р е н и е и в ы р о в н я т ь з р е н и е н а о б о ­

и х г л а з а х , н е т р а т я н а э т о д о п о л н и т е л ь н о е 

в р е м я . Н а х о д я с ь д о м а в о д и н о ч е с т в е и л и в 

к р у г у с в о и х б л и з к и х , п о п р о б у й т е з а к р ы в а т ь 

о д и н г л а з п о в я з к о й и п р о д о л ж а т ь ч т о - т о д е ­

л а т ь с н а ч а л а о д н и м г л а з о м , а п о т о м д р у г и м . 

Э т о п о м о ж е т н а т р е н и р о в а т ь б о л е е с л а б ы й г л а з , 

а б о л е е с и л ь н о м у г л а з у д а т ь в о з м о ж н о с т ь о т ­

д о х н у т ь о т п е р е г р у з о к . К о н е ч н о , е с л и к в а м 

к т о - т о п р и х о д и т , н е з а б ы в а й т е с н я т ь п о в я з к у 

с г л а з а , ч т о б ы л ю д и н е п о д у м а л и , ч т о с в а м и 

ч т о - т о н е т а к . 

Солнце - хорошо 
или плохо? 

С к о л ь к о н а с а м о м д е л е с о л н е ч н о г о с в е т а и л и 

с в е т а в о о б щ е м о ж е т в ы д е р ж и в а т ь ч е л о в е ч е ­

с к и й г л а з ? Н а ш и г л а з а , к а к в с е д р у г и е с и с т е ­

м ы о р г а н и з м а , о ч е н ь в ы н о с л и в ы и п о м о г а ю т 

е м у в ы ж и в а т ь в э к с т р е м а л ь н ы х у с л о в и я х . В о т 

п о ч е м у г л а з а м о г у т в ы д е р ж и в а т ь д а ж е о ч е н ь 

я р к и й с в е т и л и п о л н о е е г о о т с у т с т в и е , х о т я , 

к о н е ч н о , в с е м у е с т ь п р е д е л . Д л и н н ы е и т е м ­

н ы е з и м ы , к о г д а с о л н ц е н е п о я в л я е т с я н е д е ­

л я м и , м о г у т п р и в е с т и к т о м у , ч т о г л а з а о т в ы -



к а ю т о т я р к о г о с в е т а . И в о т к о г д а п о с л е т а к о г о 

п е р и о д а н а н е б е с а х в д р у г п р о г л я д ы в а е т е щ е 

н е я р к о е с о л н ц е , л ю д и н а ч и н а ю т щ у р и т ь с я и 

т у т ж е б р о с а ю т с я п о к у п а т ь с о л н ц е з а щ и т н ы е 

о ч к и . Д л я л ю д е й , ж и в у щ и х в г о р о д е , н е т н и ч е ­

г о н е п р и в ы ч н о г о в т о м , ч т о б ы в с т а в а т ь д о р а с ­

с в е т а , п у т е ш е с т в о в а т ь в п о д з е м к е , р а б о т а т ь в 

о ф и с а х с и с к у с с т в е н н ы м о с в е щ е н и е м и з а т е м 

в о з в р а щ а т ь с я д о м о й у ж е п о с л е з а х о д а с о л н ц а . 

Э т о о з н а ч а е т , ч т о м н о г и е л ю д и м е с я ц а м и н е 

в и д я т ж и в о г о с о л н е ч н о г о с в е т а и л и в о о б щ е 

х о т ь к а к о г о - т о д н е в н о г о с в е т а , е с л и н е с ч и т а т ь 

в ы х о д н ы х д н е й , п р и у с л о в и и , ч т о о н и б е р у т н а 

с е б я т р у д в о о б щ е в ы х о д и т ь и з д о м а . Т а к ч т о 

н е т н и ч е г о у д и в и т е л ь н о г о в т о м , ч т о я р к и м 

с о л н е ч н ы м у т р о м о н и м о г у т ж м у р и т ь с я о т 

с о л н е ч н о г о с в е т а , к а к у з н и к и , к о т о р ы х в ы п у с ­

т и л и и з т е м н ы х т ю р е м н ы х к а м е р . Д е п р е с с и я , 

н а р у ш е н и я п с и х и к и и м н о г и е д р у г и е н е д у г и н а 

с а м о м д е л е м о г у т б ы т ь с в я з а н ы и м е н н о с о т ­

с у т с т в и е м с о л н е ч н о г о с в е т а и н е д о с т а т о ч н ы м 

в р е м е н е м , п р о в е д е н н ы м н а о т к р ы т о м с о л н ц е . 

Н а с а м о м д е л е ж и з н ь — э т о с в е т . Р а с т е н и я м 

д л я ж и з н и н у ж е н с в е т с о л н ц а , а и н а ч е о н и 

п р о с т о п о г и б н у т . А е щ е и м н у ж н ы в о з д у х и 

в о д а . Л ю д и , к о т о р ы м н у ж н о т а к м н о г о в с е г о , 

ч т о б ы ж и т ь , ч а с т о з а б ы в а ю т о т о м , ч т о и м с о ­

в е р ш е н н о н е о б х о д и м и с о л н е ч н ы й с в е т , и с в е ­

ж и й в о з д у х , и в о д а . Т а к ч т о в о т л и ч и е о т м н е ­

н и я , ч т о н у ж н о м е н ь ш е п р е б ы в а т ь н а с о л н ц е , 

я б ы р е к о м е н д о в а л а о б р а т н о е т е м л ю д я м , к о ­

т о р ы е ж и в у т в у с л о в и я х , г д е м а л о с о л н ц а , — 

и с п о л ь з у й т е к а ж д о е м г н о в е н и е д л я т о г о , ч т о б ы 

п о д п и т ы в а т ь г л а з а л у ч а м и с о л н е ч н о г о с в е т а и 

б о л ь ш е б ы в а й т е н а у л и ц е в с в е т л о е в р е м я с у т о к . 



ПР Упражнение 
№42 

Будьте осторожны, глядя на солнце 

Примечание: В н а с т о я щ е е в р е м я в с е т о л ь к о и 

г о в о р я т о б о п а с н о с т и , к о т о р у ю н е с е т л ю д я м 

с о л н ц е , о б о з о н о в ы х д ы р а х , о р а к е к о ж и , к о ­

т о р ы й в ы з ы в а е т с я я к о б ы п р е б ы в а н и е м н а о т ­

к р ы т о м с о л н ц е . Н о к а к я у ж е г о в о р и л а р а н е е , 

е с л и в ы ж и в е т е в м е с т а х , г д е с о л н ц а в и з б ы т ­

к е , т о , к о н е ч н о , с л е д у е т о б е р е г а т ь с е б я о т п р я ­

м ы х с о л н е ч н ы х л у ч е й и ч р е з м е р н о г о п р е б ы в а ­

н и я н а с о л н ц е . Н о е с л и б б л ы н у ю ч а с т ь г о д а в ы 

ж и в е т е в к л и м а т и ч е с к и х у с л о в и я х , к о г д а с о л н ­

ц е н а н е б е с а х — н е ч а с т ы й г о с т ь , в а м н у ж н о 

т р е н и р о в а т ь г л а з а и п о с т е п е н н о п р и у ч а т ь и х к 

с о л н е ч н о м у с в е т у . Д е л а т ь э т о л у ч ш е в т а к о й 

д е н ь , к о г д а с о л н ц е п р и к р ы т о о б л а к а м и ( п о ­

д е р н у т о д ы м к о й ) , к о г д а о н о с в е т и т с о в с е м 

с л а б о . Э т о у п р а ж н е н и е н е л ь з я в ы п о л н я т ь в 

с о л н е ч н ы й д е н ь , к о г д а с о л н е ч н ы й с в е т о с о ­

б е н н о я р о к . О д н а к о л у ч ш е в с е г о в ы п о л н я т ь 

э т о у п р а ж н е н и е н а р а с с в е т е и л и н а з а к а т е , к о ­

г д а с о л н ц е н а х о д и т с я е щ е д а л е к о и н е м о ж е т 

о б ж и г а т ь в а с с в о и м и л у ч а м и . 

Д л я в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и я л у ч ш е н а х о ­

д и т ь с я н а у л и ц е и п о д а л ь ш е о т а в т о м о б и л ь ­

н ы х д о р о г , т а м , г д е о к р у ж а ю щ а я с р е д а м е н е е 

з а г р я з н е н а , л у ч ш е в п а р к е и л и в с а д у . 

1 . П о д н е с и т е л а д о н ь с р а з д в и н у т ы м и в с т о р о ­

н ы п а л ь ц а м и к п р а в о м у г л а з у , п о д о ж д и т е , 

к о г д а н а с о л н ц е п о к а ж е т с я о б л а ч к о ( и л и ж е 

с м о т р и т е н а с о л н ц е с к в о з ь в е т к и и л и с т ь я 

д е р е в ь е в ) , и п о п р о б у й т е с м о т р е т ь н а с о л н ­

ц е . С м о т р и т е н а н е г о , п о к а о н о н е п е р е с т а ­

н е т к о л е б а т ь с я п е р е д г л а з а м и , а в ы н е у в и ­

д и т е о т ч е т л и в ы й д и с к с о л н ц а . В э т о т м о ­

м е н т с д е л а й т е г л у б о к и й в д о х , и в ы п о ч у в с т ­

в у е т е , к а к с о л н е ч н о е с п л е т е н и е в д р у г п о д ­

с к о ч и т в в е р х , и о щ у т и т е в н е з а п н ы й э к с т а з . 



2 . Т е п е р ь з а к р о й т е г л а з а л а д о н я м и и р а с ­

с л а б ь т е и х . В т е ч е н и е н е к о т о р о г о в р е м е н и 

и з о б р а ж е н и е я р к о г о с о л н е ч н о г о д и с к а в с е 

е щ е о с т а н е т с я н а р а д у ж н о й о б о л о ч к е , и п о ­

с т а р а й т е с ь к а к м о ж н о с к о р е е и з б а в и т ь с я о т 

э т о г о и з о б р а ж е н и я , ч т о б ы у в и д е т ь п о л н у ю 

а б с о л ю т н у ю т е м н о т у . 

3 . К о г д а в ы о т д о х н е т е о т п р о в е д е н н о г о э к с п е ­

р и м е н т а , п о в т о р и т е т о ж е с а м о е с д р у г и м 

г л а з о м , а п о т о м с н о в а р а с с л а б ь т е г л а з а . 

4 . К а к т о л ь к о в ы с н о в а п о г р у з и т е с ь в п о л н у ю 

т е м н о т у , п о в т о р и т е о п ы т с о б о и м и г л а з а м и . 

М е д л е н н о о т н и м и т е р у к и о т л и ц а и с н о в а 

п о с м о т р и т е н а с о л н ц е . 

В ы п о л н я й т е э т о у п р а ж н е н и е п о н а ч а л у р а з в 

н е д е л ю , п о к а н е п о ч у в с т в у е т е , ч т о в а м д е й с т ­

в и т е л ь н о н р а в и т с я з а н и м а т ь с я э т и м . З а т е м 

м о ж е т е д е л а т ь э т о ч а щ е п р и у с л о в и и , ч т о п о ­

г о д а д а с т т а к о й ш а н с . 

Подготовка ко сну 

И м е н н о в о в р е м я с н а л и ц о о б ы ч н о р а с с л а б л е ­

н о , и о н о м о ж е т с а м о с т о я т е л ь н о ( б е з в а ш е г о 

у ч а с т и я ) и з у ч а т ь р а з л и ч н ы е н о в ы е д л я н е г о 

д в и ж е н и я . О д н а к о с у щ е с т в у е т т а к ж е т а к о е п о ­

н я т и е , к а к « с о н д л я к р а с о т ы » , и с у т ь е г о с о ­

с т о и т в т о м , ч т о и м е н н о в о с н е л и ц о м о ж е т 

п о л у ч и т ь п о в р е ж д е н и я . К а ж д ы й ч е л о в е к с п и т 

п о - с в о е м у . М н е н е х о т е л о с ь б ы м е ш а т ь в а м 

с п а т ь т а к , к а к в а м н р а в и т с я , н о , к с о ж а л е н и ю , 

я н е м о г у о б о й т и с ь б е з э т о г о . Х о ч у , ч т о б ы в ы 

х о р о ш о п о д у м а л и н а д т е м , ч т о я с к а ж у . 

У н а с п р и н я т о с ч и т а т ь , ч т о д л я с н а н у ж н а 

о т д е л ь н а я к о м н а т а с к р а с и в о й м е б е л ь ю , к о т о -



р а я с п е ц и а л ь н о р а з р а б о т а н а д л я т о г о , ч т о б ы 

н а н е й с п а т ь . Т а к п о ч е м у ж е н а с а м о м д е л е 

т а к м н о г о л ю д е й с т р а д а е т о т б е с с о н н и ц ы ? Д а ­

в а й т е п о д у м а е м о т о м , ч т о в д е й с т в и т е л ь н о с т и 

н у ж н о д л я х о р о ш е г о с н а . К о н е ч н о , в э т о й к н и ­

г е н е т м е с т а д л я т о г о , ч т о б ы н а п и с а т ь о с н е ц е ­

л у ю г л а в у , н о ч т о к а с а е т с я л и ц а и в с е г о т о г о , 

ч т о с в я з а н о с н и м , м о ж н о с у в е р е н н о с т ь ю 

с к а з а т ь , ч т о д л я х о р о ш е г о с н а т о ч н о н у ж н ы 

т а к и е в е щ и , к а к к о м ф о р т , т и ш и н а , п о к о й и 

т е м н о т а . П о м и м о в с е г о э т о г о , т а к ж е н у ж н о , 

ч т о б ы в ы и в а ш г о л о в н о й м о з г б ы л и у с т а в ш и ­

м и , и в а м д е й с т в и т е л ь н о х о т е л о с ь о т д о х н у т ь 

« д у ш о й и т е л о м » . Е с л и ж е в ы ц е л ы й д е н ь п р о ­

в е л и з а р а б о ч и м с т о л о м , с у в е р е н н о с т ь ю м о ж ­

н о с к а з а т ь , ч т о в а ш м о з г у с т а л б о л ь ш е , ч е м 

т е л о . Н о к а к и м ж е о б р а з о м г о л о в н о й м о з г м о ­

ж е т о т п р а в и т ь с я с п а т ь , е с л и т е л о н е х о ч е т 

э т о г о ? Т о г д а л у ч ш е п е р е д с н о м с о в е р ш и т ь н е ­

б о л ь ш у ю п р о г у л к у , а п о т о м у ж е п о п р о б о в а т ь 

з а с н у т ь . 

У ш и , т а к ж е к а к и г л а з а , п р и з в а н ы р е а г и р о ­

в а т ь н а р а з н ы е р а з д р а ж и т е л и . Т а к и м о б р а ­

з о м , у ш и с н а ч а л а п о л у ч а ю т и н ф о р м а ц и ю , а 

з а т е м н а п р а в л я ю т с о о б щ е н и я о н е й в г о л о в ­

н о й м о з г , к о т о р ы й к л а с с и ф и ц и р у е т с о о б щ е ­

н и я и р а с с ы л а е т и х в р а з н ы е « в е д о м с т в а » о р ­

г а н и з м а . И у ш а м т о ж е н у ж е н о т д ы х ( к а к и 

д р у г и м ч а с т я м т е л а ) . Е с л и н а с л у х п о с т о я н н о 

в о з д е й с т в у ю т р а з н ы е ш у м ы — г р о м к и е , т и х и е 

и л и р а з д р а ж а ю щ и е , т о у ш и п ы т а ю т с я з а щ и ­

т и т ь с е б я о т н и х . В к о н ц е к о н ц о в в ы п е р е ­

с т а е т е с л ы ш а т ь т е з в у к и , к о т о р ы е в а с р а з д р а ­

ж а ю т , и п р и э т о м у ш и н а х о д я т с я в с о с т о я н и и 

с т а т и ч е с к о г о н а п р я ж е н и я . А т е м в р е м е н е м 

г д е - т о в « н е д р а х » г о л о в н о г о м о з г а н а х о д и т с я 

Тишина для 
расслабления ушей 



н е к а я к о м н а т а , к о т о р а я н а к а п л и в а е т в с е э т и 

р а з д р а ж и т е л и в ф о р м е а к к у м у л и р о в а н н ы х ш у ­

м о в . Е с л и э т о п о м е щ е н и е п е р е п о л н я е т с я , в ы 

н а ч и н а е т е с х о д и т ь с у м а и п е р е с т а е т е с п а т ь . 

Д е й с т в и т е л ь н о в с е с л у ч а и б е с с о н н и ц ы т а к и л и 

и н а ч е с в я з а н ы с т р е в о ж н ы м и с о с т о я н и я м и , 

с т е м , ч т о н е д а е т в а м п о к о я ( и л и , п р а в и л ь н е е 

с к а з а т ь , н а р у ш а ю т п о к о й ) . В р е з у л ь т а т е м н о ­

г и е с т р а д а ю щ и е о т б е с с о н н и ц ы л ю д и н е м о ­

г у т з а с н у т ь б е з к н и г и , т е л е в и з о р а и л и с е к с а . 

Е с л и о н и о д и н о к и , т о о ч е н ь ч а с т о п р о в о д я т 

п о л н о ч и в р а з д у м ь я х о п р о ш л о м и л и б у д у щ е м , 

п ы т а ю т с я н а й т и о т в е т ы н а к а к и е - т о с л о ж н ы е 

в о п р о с ы , в м е с т о т о г о ч т о б ы п р о с т о л е ч ь и з а ­

с н у т ь к р е п к и м з д о р о в ы м с н о м . 

Н а с а м о м д е л е с о н — с т р а н н а я ш т у к а . Е с л и 

в ы у с т а л и к а к ф и з и ч е с к и , т а к и м е н т а л ь н о , в ы 

с р а з у з а с ы п а е т е , н е т р а т я н а э т о л и ш н и х у с и ­

л и й . Н е т н и ч е г о х у ж е , ч е м л е ж а т ь в т е м н о т е и 

ж д а т ь , к о г д а п р и д е т , н а к о н е ц , с о н . О ж и д а ­

н и е — э т о в о о б щ е о д н о и з с а м ы х н е п р и я т н ы х 

д л я ч е л о в е к а с о с т о я н и й . С к у к а я в л я е т с я с о ­

с т о я н и е м , о т к о т о р о г о м ы у с т а е м б о л ь ш е в с е ­

г о н а с в е т е , б о л ь ш е , ч е м о т к а к о г о - т о д р у г о г о 

з а н я т и я . С к у к а — э т о с о с т о я н и е з а с т о я , к о г д а 

м ы н и ч е г о н е д е л а е м в о ж и д а н и и п е р е м е н и л и 

ч е г о - т о о с о б е н н о г о . И о н а м о ж е т о д о л е в а т ь 

в а с в с е б о л ь ш е и б о л ь ш е , п о к а в ы ч и т а е т е э т у 

к н и г у , к о т о р а я в д е й с т в и т е л ь н о с т и м о ж е т п о ­

м о ч ь в а м т а к с п л а н и р о в а т ь с в о ю ж и з н ь , ч т о 

в р е м е н и д л я с к у к и у в а с н е о с т а н е т с я и в ы н е 

б у д е т е т р а т и т ь с в о е в р е м я п о п у с т у . В ы в с е г д а 

м о ж е т е с п о м о щ ь ю э т о й к н и г и з а п о л н и т ь л ю ­

б ы е « о к н а » в с в о е м г р а ф и к е т а к , ч т о в а м н е 

п р и д е т с я с к у ч а т ь . Н е з а в и с и м о о т т о г о , ж д е т е 

в ы к о г о - т о и л и ч е г о - т о ( н а п р и м е р , н а с т у п л е ­

н и я с н а ) , с т а р а й т е с ь н е з а б и в а т ь с е б е г о л о в у 

д у р н ы м и м ы с л я м и , п о т о м у ч т о и м е н н о о н и 



р о ж д а ю т в д у ш а х о щ у щ е н и е н е у д о в л е т в о р е н ­

н о с т и , в р е з у л ь т а т е ч е г о в о в с е м о р г а н и з м е в о з ­

н и к а е т д и с б а л а н с . П р о д у к т и в н о и с п о л ь з у я в р е ­

м я з а с т о я ( в ы н у ж д е н н о г о о ж и д а н и я ) и н а п о л ­

н я я е г о п о л е з н ы м и д л я д у ш и , з д о р о в ь я и у м а 

у п р а ж н е н и я м и , в ы з а с т а в и т е г о л о в н о й м о з г , 

д у ш у и в с е о р г а н ы и с и с т е м ы с в о е г о о р г а н и з м а 

н е у с т а н н о т р у д и т ь с я , и т о г д а с о н п р и д е т с а м . 

Л ю б ы е и с т о ч н и к и с в е т а в т е м н о т е , н а п р и м е р 

т а к и е , к а к о с в е щ е н н ы й э к р а н т е л е в и з о р а , г о ­

р я щ и е з е л е н ы е и л и к р а с н ы е о г о н ь к и п р и б о р ­

н ы х п а н е л е й б ы т о в о й т е х н и к и — в с е э т о я в ­

л я е т с я р а з д р а ж и т е л я м и . О н и р а з д р а ж а ю т з р е ­

н и е в т е м н о т е т а к ж е , к а к ш у м ы н е г а т и в н о 

д е й с т в у ю т н а с л у х . 

В н о ч н о е в р е м я м о ж н о в ы п о л н и т ь с л е д у ю ­

щ е е у п р а ж н е н и е , к о т о р о е п о м о ж е т п о н я т ь , 

н а с к о л ь к о т о н к а к о ж а н а в е к а х . М е н я я с т е ­

п е н ь т е м н о т ы в к о м н а т е , в ы с м о ж е т е р а с с л а ­

б и т ь с я н а с т о л ь к о , ч т о б ы о щ у т и т ь с е б я в с о ­

с т о я н и и г а р м о н и и с о к р у ж а ю щ е й с р е д о й и 

п о ч у в с т в о в а т ь с е б я б о л е е у в е р е н н о . 

Депрессия 
в темноте 

Ср Упражнение №43 Сконцентрируемся на темноте 

С я д ь т е н а с т у л в т е м н о й к о м н а т е и з а к р о й т е 

г л а з а . В ы д е й с т в и т е л ь н о в и д и т е т е м н о т у и л и 

д у м а е т е , ч т о в и д и т е т е м н о т у ? 

1 . Н а к р о й т е г л а з а л а д о н я м и и п о с м о т р и т е , н а ­
с к о л ь к о т е м н е е с т а л а « т е м н о т а » . 

2 . Т е п е р ь о т к р о й т е г л а з а . Ш т о р ы о п у щ е н ы ? 

К а к х о р о ш о т е п е р ь в ы в и д и т е в т е м н о т е ? 

3 . В к л ю ч и т е с в е т и в с п о м н и т е ф о р м ы п р е д ­

м е т о в , к о т о р ы е в и д е л и в т е м н о т е . С к о л ь к о 

в р е м е н и у ш л о н а т о , ч т о б ы н а ч а т ь в и д е т ь в 

т е м н о т е ? 



В к л ю ч а й т е и в ы к л ю ч а й т е с в е т н е с к о л ь к о р а з , 

п р о д е л ы в а я т о т ж е о п ы т . П о п р о б у й т е п о х о ­

д и т ь п о к о м н а т е в т е м н о т е и о б р а т и т е в н и м а ­

н и е н а т о , к а к и м о б р а з о м т е м н о т а о к а з ы в а е т 

в о з д е й с т в и е н а в а ш у с п о с о б н о с т ь с о х р а н я т ь 

р а в н о в е с и е . Е с л и б ы в ы п о т р е н и р о в а л и с ь п е ­

р е д в и г а т ь с я в т е м н о т е , э т о с н я л о б ы н а п р я ж е ­

н и е с г л а з и п о м о г л о и м с э к о н о м и т ь э н е р г и ю , 

к о т о р у ю о н и р а с х о д у ю т н а т о , ч т о б ы п р и с п о ­

с о б и т ь с я в и д е т ь в т е м н о т е , а н е н а т о , ч т о б ы 

р а с с м а т р и в а т ь п р е д м е т ы . 

Позы для сна 

В о в р е м я с н а т е л о п р и н и м а е т с а м ы е р а з н ы е 

п о л о ж е н и я . Э т и д в и ж е н и я в о в с е н е л ь з я н а ­

з в а т ь с л у ч а й н ы м и . С м е н а п о л о ж е н и я т е л а в 

н о ч н о е в р е м я и в о в р е м я с н а п р и з в а н а к о м ­

п е н с и р о в а т ь д н е в н ы е н а г р у з к и н а о р г а н и з м . 

П о г о в о р и м о т о м , в к а к о м п о л о ж е н и и н а х о ­

д и т с я т е л о в о в р е м я с н а и п о ч е м у о н о п р е б ы ­

в а е т в т а к о м п о л о ж е н и и . С л е д у ю щ а я и с т о р и я 

п о м о ж е т п р о я с н и т ь , в ч е м т у т д е л о . 

Я п о м н ю , к а к о д н а ж д ы в т е а т р е м ы р е п е ­

т и р о в а л и о д н о с л о ж н о е м е с т о в т а н ц е , г д е 

п р и х о д и л о с ь д е л а т ь б е с ч и с л е н н о е к о л и ч е с т в о 

в р а щ е н и й . Э т о б ы л а д л и н н а я к о м п о з и ц и я и з 

м н о г о ч и с л е н н ы х в р а щ е н и й к а к в о д и н о ч к у , 

т а к и с п а р т н е р о м , б ы с т р ы е в р а щ е н и я и м е д ­

л е н н ы е в р а щ е н и я и т а к д а л е е д о б е с к о н е ч н о ­

с т и . П р о б л е м а ж е з а к л ю ч а л а с ь в т о м , ч т о в с е 

э т и в р а щ е н и я в ы п о л н я л и с ь в о д н о м н а п р а в л е ­

н и и — п о ч а с о в о й с т р е л к е . М ы р е п е т и р о в а л и 

т а н е ц п о н е с к о л ь к о ч а с о в , и р е п е т и ц и и з а к а н ­

ч и в а л и с ь п о з д н о в е ч е р о м . Я п р и х о д и л а д о м о й 

и б ы л а н а с т о л ь к о у с т а в ш е й , ч т о з а с ы п а л а п о ч -



т и м г н о в е н н о . Н о ч ь ю ж е я в с е в р е м я к р у т и ­

л а с ь . Н а с л е д у ю щ и й д е н ь я п р о с ы п а л а с ь в 

п о т у , и м о я п о с т е л ь в с я б ы л а п е р е к р у ч е н а . О д ­

н а к о я з а м е т и л а , ч т о в о с н е м о е т е л о в с е в р е м я 

в р а щ а л о с ь п р о т и в ч а с о в о й с т р е л к и ! Т е л о б ы л о 

м н е н а с т о я щ и м д р у г о м , и в т е ч е н и е в с е й н о ч и 

о н о п ы т а л о с ь с б а л а н с и р о в а т ь с я п о с л е в с е х т е х 

п о в о р о т о в п о ч а с о в о й с т р е л к е , к о т о р ы е м н е 

п р и х о д и л о с ь д е л а т ь в о в р е м я р е п е т и ц и и . 

У т р о м п о с л е п р о б у ж д е н и я п о с м о т р и т е н а 

с в о е л и ц о и н а т о , к а к п р о л е г а ю т н а н е м м о р ­

щ и н ы . Е с л и в ы е щ е п е р е д т е м , к а к з а с н у т ь , 

п р и м и т е п р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е , б у д е т е с п а т ь 

л у ч ш е . 

Н Упражнение №44 Поза для сна 

К о н е ч н о , н е в о з м о ж н о п о л н о с т ь ю к о н т р о л и ­

р о в а т ь д в и ж е н и я т е л а в о с н е , н о в ы т о ч н о мо­

жете д о т о г о , к а к з а с н е т е , п р и н я т ь п о л о ж е н и е , 

к о т о р о е о б е с п е ч и т з д о р о в ы й с о н , и в ы м о ж е т е 

р е а л ь н о с д е л а т ь э т о п р и п о м о щ и р е л а к с а ц и и . 

П о з а , п р и к о т о р о й л и ц о м о ж е т м и н и м а л ь ­

н о « и с п о р т и т ь с я » в о в р е м я с н а , — э т о п о з а , 

п р и к о т о р о й в ы л е ж и т е н а с п и н е . П р и э т о м 

г о л о в а д о л ж н а л е ж а т ь м е ж д у д в у м я м а л е н ь к и -

Фото 44: Поза для сна 



м и п о д у ш е ч к а м и , к о т о р ы е п р и з в а н ы п о д д е р ­

ж и в а т ь ш е ю , ч т о б ы п р е д о т в р а т и т ь п о в о р а ч и ­

в а н и е г о л о в ы в о с н е . С п а т ь н а б о л ь ш и х п о ­

д у ш к а х в о о б щ е н е р е к о м е н д у е т с я . 

Е с л и к а ж д ы й д е н ь в ы б у д е т е л о ж и т ь с я с п а т ь 

и м е н н о в т а к о м п о л о ж е н и и , т е л о п р и в ы к н е т 

с а м о б а л а н с и р о в а т ь с я в д н е в н о е в р е м я и б у д е т 

р е ж е м е н я т ь п о л о ж е н и е в о с н е . К р о м е т о г о , 

л и ц о т о ж е п р и в ы к н е т к т а к о м у п о л о ж е н и ю , и 

к о ж а з а н о ч ь б у д е т м е н ь ш е п о д в е р г а т ь с я в р е д ­

н о м у в о з д е й с т в и ю и з - з а н е п р а в и л ь н о г о п о ­

л о ж е н и я т е л а . Н а с а м о м д е л е с о н м о ж е т б ы т ь 

п р и я т н ы м и о с о з н а н н ы м д е й с т в и е м , а н е п р о ­

в а л о м в п у с т о т у . В ы у в и д и т е , ч т о к а ч е с т в о с н а 

у л у ч ш и т с я , и в р е з у л ь т а т е н у ж н о б у д е т г о р а з ­

д о м е н ь ш е в р е м е н и , ч т о б ы в ы с ы п а т ь с я . Д л я 

э т о г о н у ж н о с л е д о в а т ь п р и в е д е н н ы м н и ж е с о ­

в е т а м . 

О ч и с т и т е л и ц о и с д е л а й т е м а с с а ж . 

У б е д и т е с ь , ч т о в с п а л ь н ю п о с т у п а е т с в е ж и й 

в о з д у х , ч т о в к о м н а т е т е м н о и т у д а н е д о л е т а ­

ю т ш у м ы , к о т о р ы е м о г у т н а р у ш и т ь п о к о й . 

Н и к о г д а н е н а д е в а й т е н а н о ч ь т е с н у ю о д е ­

ж д у , о с о б е н н о и з с и н т е т и ч е с к и х т к а н е й 

и л и т а к у ю , к о т о р а я и м е е т з а с т е ж к и . Л у ч ­

ш е в с е г о с п а т ь о б н а ж е н н ы м и н а л ь н я н ы х 

и л и х л о п ч а т о б у м а ж н ы х п р о с т ы н я х . 

О б з а в е д и т е с ь д в у м я м а л е н ь к и м и п о д у ­

ш е ч к а м и д л я ф и к с а ц и и п о л о ж е н и я г о л о ­

в ы в о в р е м я с н а . 

В ы п о л н и т е т е х н и к у п о л н о й р е л а к с а ц и и 

л и ц а (см. гл. 2). 

В ы п о л н и т е т е х н и к у п о л н о г о р а с с л а б л е ­

н и я г л а з (см. выше в этой главе). 

Е с л и в а с н е к л о н и т в с о н , э т о о з н а ч а е т , 

ч т о в ы п р о с т о н е х о т и т е с п а т ь . 

Факторы, 
обеспечивающие 
полноценный сон 



Т а к ч т о л у ч ш е в с т а н ь т е и п р о й д и т е с ь , с д е ­

л а й т е к а к у ю - т о р а б о т у п о д о м у , н а п р и м е р , т а ­

к у ю , к о т о р у ю в с е в р е м я о т к л а д ы в а е т е н а п о ­

т о м . Е с л и в ы н е з н а е т е , ч е м з а н я т ь с я , в е р н и ­

т е с ь к п е р в о й г л а в е и в ы п о л н и т е у п р а ж н е н и я 

д л я к о р р е к ц и и о с а н к и и л и к а к и е - т о у п р а ж н е ­

н и я д л я л и ц а и з э т о й к н и г и . Н е т р а т ь т е в р е м я 

п о п у с т у , в о р о ч а я с ь с б о к у н а б о к и р а з м ы ш ­

л я я о с в о е й ж и з н и и с в о е й с и т у а ц и и . З а й м и ­

т е с ь р а з м ы ш л е н и я м и н а т е м у « з д е с ь и с е й ­

ч а с » . В а м в о в с е н е п о в р е д и т , е с л и в ы п р о в е д е ­

т е в с ю н о ч ь з а т а к и м з а н я т и е м и з а в ы п о л н е ­

н и е м у п р а ж н е н и й . Т о г д а н а у т р о в ы н е б у д е т е 

ч у в с т в о в а т ь с е б я р а з б и т ы м и , и в ы п о л у ч и т е 

и с т и н н о е у д о в о л ь с т в и е о т н о ч н о й т и ш и н ы и 

п о к о я , а м о ж е т б ы т ь , в ы е щ е н е з а с н е т е н а 

р а с с в е т е , и т о г д а у с л ы ш и т е , к а к п р о б у ж д а ю т ­

с я п т и ц ы . У п р а ж н е н и е 1 1 и з в т о р о й г л а в ы 

к н и г и в с е г д а п о м о ж е т в а м в о с с т а н о в и т ь с и л ы , 

е с л и п о с л е б е с с о н н о й н о ч и в ы б у д е т е ч у в с т ­

в о в а т ь с е б я и з н у р е н н ы м и . В ы т а к ж е м о ж е т е 

п р и б е г н у т ь к т е х н и к е о с о з н а н н о й р е л а к с а ц и и 

(упражнение 1) и в ы п о л н и т ь у п р а ж н е н и е 11 

(гл. 2), к о т о р о е п о м о ж е т в о с с т а н о в и т ь с и л ы 

п о с л е у т о м и т е л ь н о й б е с п о к о й н о й н о ч и , п р о ­

в е д е н н о й в д у ш н о й к о м н а т е с ц е н т р а л ь н ы м 

о т о п л е н и е м и н е у м о л к а ю щ и м ш у м о м н о ч н о ­

г о г о р о д а . С а м о е в а ж н о е , ч т о н у ж н о з н а т ь о 

б е с с о н н и ц е , — э т о т о , ч т о б е с с о н н и ц а н е б о ­

л е з н ь , а в р е м е н н о е с о с т о я н и е б ы т и я , к о т о р о е 

м о ж н о и з м е н и т ь , е с л и в ы п о л н я т ь о п р е д е л е н ­

н ы е у п р а ж н е н и я . В д е й с т в и т е л ь н о с т и в ы р а ­

ж е н и е : « Я с т р а д а ю о т б е с с о н н и ц ы » — п о л н а я 

б е с с м ы с л и ц а . 

В ы м о ж е т е « с т р а д а т ь » о т н а п р я ж е н и я , о т 

д и с г а р м о н и и д у ш и и т е л а , о т н е в о з м о ж н о с т и 

с а м о р е а л и з о в а т ь с я , о т о т с у т с т в и я у с л о в и й д л я 

р а з в и т и я с в о е г о т в о р ч е с к о г о п о т е н ц и а л а , и з - з а 



т о г о , ч т о в а ш ж е л у д о к п е р е п о л н е н , и о т м н о ­

г и х д р у г и х в е щ е й , н о б е с с о н н и ц а н а с а м о м 

д е л е — э т о к о м п л е к с с а м ы х р а з н ы х н е д у г о в , 

к о т о р ы е в р я д л и м о ж н о и з л е ч и т ь с п о м о щ ь ю 

с н о т в о р н о г о . П р о б у ж д е н и е п о с л е п о л н о ц е н ­

н о г о с н а д о л ж н о с д е л а т ь к а ж д о е у т р о п р и я т ­

н ы м . Ж и з н ь б е с ц е н н а , и о н а п р о л е т а е т к а к 

о д н о м г н о в е н и е . К а ж д ы й н о в ы й д е н ь д л я к а ­

ж д о г о и з н а с — э т о е щ е о д и н ш а н с в с т р е т и т ь 

р а с с в е т и л и у в и д е т ь з а к а т , е щ е о д и н ш а н с 

с д е л а т ь ч т о - т о д о б р о е и п о л е з н о е д л я д р у г и х 

л ю д е й . В д е й с т в и т е л ь н о с т и к а ж д ы й и з н а с 

д о л ж е н д у м а т ь о с а м о м с е б е г о р а з д о б о л ь ш е , 

ч е м о л ю б о й п р о б л е м е . Т а к б у д ь т е ж е г о т о в ы 

с р а д о с т ь ю в с т р е т и т ь к а ж д ы й н о в ы й д е н ь в 

с в о е й ж и з н и и д е л а й т е в с е в о з м о ж н о е д л я 

т о г о , ч т о б ы с д е л а т ь е г о л у ч ш е к а к д л я с а м и х 

с е б я , т а к и д л я о к р у ж а ю щ и х в а с л ю д е й . Ж и ­

в и т е п о л н о й ж и з н ь ю , н е з а б ы в а я , ч т о в а ш а 

д у ш а и в а ш е т е л о — э т о о д н о ц е л о е , и с т а р а й ­

т е с ь в о в с е м в и д е т ь х о р о ш е е . 



ГЛАВА ВОСЬМАЯ 

Щ е к и — с а м а я б о л ь ш а я ч а с т ь л и ц а . И х м о ж н о 

с р а в н и т ь с д в у м я н а т я н у т ы м и п р о с т ы н я м и , 

к о т о р ы е п о к р ы в а ю т л и ц о о т ч е л ю с т и д о в и с ­

к о в и о т у ш е й д о н о с а . К о г д а м ы с т а р е е м , 

к о ж а н а щ е к а х н а ч и н а е т п р о в и с а т ь , и т о г д а г о ­

в о р я т , ч т о ч е л о в е к т е р я е т о ч а р о в а н и е ю н о с т и . 

К э т о м у в р е м е н и щ е к и з а п а д а ю т н а с к у л а х и 

с в и с а ю т к п о д б о р о д к у . В о з м о ж н о , в ы е щ е н е 

д о с т и г л и э т о й с т а д и и , н о м о г у з а в е р и т ь в а с . 

ч т о с о в р е м е н е м о н и н а ч н у т п р о в и с а т ь к а к д в а 

п у с т ы х м е ш к а , е с л и в ы п р я м о с е й ч а с н е н а ч ­

н е т е з а н и м а т ь с я и м и . В и д е т ь р а з н и ц у м е ж д у 

р а с с л а б л е н н о й и у п р у г о й щ е к о й — с а м о е 

т р у д н о е д е л о , к о т о р о м у в а м п р е д с т о и т н а у ­

ч и т ь с я . Н о е с л и в ы н а у ч и т е с ь ч у в с т в о в а т ь , к а к 

с о к р а щ а ю т с я м ы ш ц ы щ е к и к а к о н и р а с с л а б ­

л я ю т с я , в ы с м о ж е т е т о н и з и р о в а т ь и х , и о н и 

б у д у т « с л у ш а т ь с я » в а с . 

Отвисшая кожа на щеках 

У м у ж ч и н , у ж е н щ и н ( у с о б а к т о ж е ) п е р в ы м 

п р и з н а к о м с т а р е н и я я в л я е т с я с к л а д к а н а л и ­

н и и ч е л ю с т и , к о т о р о й н а с а м о м д е л е б ы т ь н е 



д о л ж н о . Ч т о б ы в п о л н о й м е р е о с о з н а т ь н е п р и ­

г л я д н о с т ь п р о в и с а ю щ и х щ е к , п р е ж д е в с е г о н а ­

д о п о н и м а т ь в с ю в а ж н о с т ь н а л и ч и я щ е к н а л и ц е . 

Г р у п п ы м ы ш ц п о д щ е к а м и в ы п о л н я ю т в а ж ­

н у ю р о л ь в п о в с е д н е в н о й ж и з н и , о н и п о м о г а ­

ю т ж е в а т ь п и щ у , и в о п р о с з а к л ю ч а е т с я в т о м , 

я в л я ю т с я л и щ е к и « м е ш к а м и » д л я п и щ и , д л я 

е е х р а н е н и я ( к а к у х о м я к о в и л и б у р у н д у к о в ) ? 

Т о , к а к м ы е д и м и ч т о м ы е д и м , н а с а м о м 

д е л е с а м ы м н е п о с р е д с т в е н н ы м о б р а з о м в л и я ­

е т н а т е д в и ж е н и я , к о т о р ы е в ы п о л н я ю т м ы ш ц ы 

л и ц а ( и щ е к в т о м ч и с л е ) . Е с л и в ы п р и в ы к л и 

н а б и в а т ь в р о т б о л ь ш о е к о л и ч е с т в о е д ы , т о , к о ­

н е ч н о , ч а с т ь е д ы б у д е т с к а п л и в а т ь с я з а щ е к а ­

м и с о с т о р о н ы ч е л ю с т и . М н о г и е л ю д и и м е н н о 

т а к и д е л а ю т в с ю с в о ю с о з н а т е л ь н у ю ж и з н ь . 

О н и н а б и в а ю т в р о т с т о л ь к о е д ы , с к о л ь к о т а м 

м о ж е т п о м е с т и т ь с я , з а б ы в а я о т о м , ч т о з у б а м 

н у ж н о м е с т о д л я п е р е ж е в ы в а н и я п и щ и . В м о ­

м е н т п е р е ж е в ы в а н и я п и щ и д в е е е т р е т и н а х о ­

д я т с я з а щ е к а м и . О т э т о г о щ е к и р а с т я г и в а ю т ­

с я , и в к о н ц е к о н ц о в в с е к о н ч а е т с я т е м , ч т о 

щ е к и с т а н о в я т с я п о х о ж и м и н а п у с т ы е м е ш к и , 

к о г д а в н и х н е т е д ы . С а м о е л у ч ш е е — к л а с т ь 

в р о т п и щ у н е б о л ь ш и м и п о р ц и я м и , т щ а т е л ь ­

н о п е р е ж е в ы в а т ь е е и г л о т а т ь п р е ж д е , ч е м п о ­

с л е д у е т о ч е р е д н а я п о р ц и я . В ц и в и л и з о в а н н ы х 

с т р а н а х д е т е й и м е н н о э т о м у и у ч а т , н о е с л и в ы 

п р и д е т е в р е с т о р а н и п о с м о т р и т е п о с т о р о н а м , 

т о п о р а з и т е с ь т о м у , ч т о у в и д и т е . 

П р е д л а г а ю в а м о д н а ж д ы , к о г д а в ы б у д е т е д о м а 

в о д и н о ч е с т в е , с е с т ь п е р е д з е р к а л о м и п о с м о т ­

р е т ь , к а к в ы е д и т е . С л е д и т е з а д в и ж е н и я м и , 



к о т о р ы е д е л а ю т щ е к и , р о т и ч е л ю с т и . З а п о м ­

н и т е , к а к и е д в и ж е н и я с о с т о р о н ы м о г у т в ы ­

г л я д е т ь п р и я т н ы м и , а к а к и е — н е к р а с и в ы м и . 

Н а п р и м е р , е с л и у в а с в з у б а х е с т ь д ы р к и , т а м 

б у д е т з а с т р е в а т ь п и щ а . В ы з а м е т и л и , ч т о о д и н 

у г о л о к р т а к р и в и т с я , к о г д а я з ы к н а ч и н а е т в ы ­

б и р а т ь о с т а т к и п и щ и , п о п а в ш и е в м е ш к и м е ­

ж д у з у б а м и и ч е л ю с т ь ю ? С т а р а й т е с ь у д е р ж и ­

в а т ь п и щ у в г р а н и ц а х з у б о в . В с е , ч т о о к а з ы в а ­

е т с я в н е э т о й г р а н и ц ы , — э т о и з л и ш к и п и щ и , 

п о п а в ш е й в р о т . К о л и ч е с т в о п и щ и в о р т у д о л ж ­

н о б ы т ь т а к и м , ч т о б ы у м е щ а т ь с я в р о т о в о й 

п о л о с т и п р и з а к р ы т ы х ч е л ю с т я х . П е р е ж е в а н ­

н а я п и щ а д о л ж н а з а н и м а т ь в о р т у с т о л ь к о 

м е с т а , ч т о б ы н е с о с т а в л я л о т р у д а п р о г л о т и т ь 

е е , н е п р и б е г а я д л я э т о г о к п о м о щ и н а п и т к а . 

П р е д п о ч т и т е л ь н о , ч т о б ы к а ж д а я п о р ц и я е д ы , 

п о п а д а ю щ е й к в а м в р о т , н а 6 0 — 7 0 п р о ц е н ­

т о в с о с т о я л а и з с а л а т о в , о в о щ е й и ф р у к т о в , 

к о т о р ы е с о д е р ж а т с о к , п о м о г а ю щ и й с м а ч и ­

в а т ь д р у г и е у г л е в о д ы ( н а п р и м е р х л е б , р и с , м а ­

к а р о н ы ) в м о м е н т п е р е ж е в ы в а н и я . Ч е м л у ч ш е 

с м о ч е н а п и щ а с о к а м и , с о д е р ж а щ и м и с я в п и ­

щ е , п и щ е в а р и т е л ь н ы м и э н з и м а м и и с л ю н о й , 

к о т о р ы е я в л я ю т с я к у д а б о л е е э ф ф е к т и в н ы м и 

л у б р и к а н т а м и , ч е м л ю б о й б о к а л в и н а , к р у ж к а 

п и в а и л и с т а к а н в о д ы , т е м л е г ч е е е п р о г л о т и т ь . 

Е с л и в а ш р а ц и о н п и т а н и я х о р о ш о с б а л а н с и ­

р о в а н , в а м в о в с е н е о б я з а т е л ь н о з а п и в а т ь е д у 

ж и д к о с т ь ю . Л ю б а я е д а х о р о ш а т о л ь к о т о г д а , 

к о г д а в н е й с о д е р ж и т с я д о с т а т о ч н о е к о л и ч е с т ­

в о с о к о в . Е с л и в ы б у д е т е т щ а т е л ь н о п е р е ж е ­

в ы в а т ь п и щ у , в а м н е п о т р е б у е т с я д о п о л н и ­

т е л ь н о е к о л и ч е с т в о ж и д к о с т и , ч т о б ы п р о г л о ­

т и т ь ее. В с е г д а л у ч ш е п и т ь ж и д к о с т ь п о с л е е д ы . 

Т а к ч т о п о м н и т е : в с е г д а к л а д и т е в р о т н е ­

б о л ь ш о е к о л и ч е с т в о п и щ и , р о в н о с т о л ь к о , ч т о ­

б ы в о в р е м я е д ы д в и ж е н и я л и ц а о с т а в а л и с ь 



п р и в л е к а т е л ь н ы м и . К а к т о л ь к о и з л и ш е к п и щ и 

о к а з ы в а е т с я з а щ е к о й ( и л и о б е и м и щ е к а м и ) , 

ф о р м а л и ц а и с к а ж а е т с я , и т о г д а в ы м о ж е т е 

у в и д е т ь с в о е к а р и к а т у р н о е и з о б р а ж е н и е . Е с л и 

в ы н е о т к а ж е т е с ь о т д у р н о й п р и в ы ч к и н а б и ­

в а т ь в р о т б о л ь ш о е к о л и ч е с т в о п и щ и , т о в 

к о н ц е к о н ц о в с т а н е т е п о х о ж и н а х о м я к а с о б ­

в и с ш и м и з а щ е ч н ы м и м е ш к а м и . 

Г л о т а я п и щ у , н е в ы д в и г а й т е ч е л ю с т и в п е р е д , 

а с т а р а й т е с ь д е р ж а т ь и х в п р а в и л ь н о м п о л о ­

ж е н и и , к о т о р о е п о д р о б н о о п и с ы в а е т с я в 1 0 - й 

г л а в е к н и г и (фото 53, упражнение 62). П р а ­

в и л ь н ы м с ч и т а е т с я т а к о е п о л о ж е н и е ч е л ю ­

с т е й , к о г д а д в а с р е д н и х в е р х н и х и д в а с р е д н и х 

н и ж н и х з у б а р а с п о л а г а ю т с я т о ч н о д р у г н а д 

д р у г о м . У л ю д е й , о б л а д а ю щ и х д у р н о й п р и в ы ч ­

к о й о т г я г и в а т ь ч е л ю с т ь н а с е б я п р и г л о т а н и и 

п и щ и , в р е з у л ь т а т е н а д п о д б о р о д к о м и в у г л а х 

г у б в о з н и к а ю т н е к р а с и в ы е л и н и и , у р о д у ю ­

щ и е л и ц о . Ч т о к а с а е т с я д в и ж е н и я ч е л ю с т е й , 

п о ж а л у й с т а , о б р а щ а й т е с ь к 1 0 - й г л а в е к н и г и . 

Приведем в порядок щеки 

Н Упражнение №45 Расслабляем щеки 

Л я г т е н а п о л н а с п и н у , с о г н и т е н о г и в к о л е н я х 

и р а с с л а б ь т е с ь . Е с л и б ы в а ш и щ е к и б ы л и т к а ­

н ь ю , п р и ш п и л е н н о й к к о с т я м ч е р е п а , т о о к а ­

з а л о с ь б ы , ч т о т а м в с е г о ч е т ы р е б у л а в к и , к о ­

т о р ы е н а х о д я т с я в ч е т ы р е х т о ч к а х : о д н а и з 

н и х — н а в н е ш н е й с т о р о н е в и с к а , д р у г а я ч у т ь 

н и ж е в н у т р е н н е г о у г о л к а г л а з а , т р е т ь я — 

в н и ж н е м у г л у ч е л ю с т н о й к о с т и , а ч е т в е р ­

т а я — ч у т ь в ы ш е в е р х н е й г у б ы (см. фото 45). 



З а п о м н и т е , г д е р а с п о л о ж е н ы э т и т о ч к и . 

Э т о с а м ы е в а ж н ы е « г е о г р а ф и ч е с к и е п у н к т ы » 

н а к а р т е « м е с т н о с т и » в а ш е г о л и ц а . К о г д а б у ­

д е т е л е ж а т ь н а п о л у , п о п р о б у й т е в с п о м н и т ь , 

г д е и м е н н о р а с п о л о ж е н ы э т и т о ч к и . С о с т о я ­

н и е и п р а в и л ь н о с т ь р а с п о л о ж е н и я к о ж и щ е к 

м е ж д у э т и м и т о ч к а м и п о д г о т о в и т в а с к с е а н с у 

р е л а к с а ц и и и т о н и з и р у ю щ и м у п р а ж н е н и я м , 

к о т о р ы е п р и в е д е н ы д а л е е в э т о й г л а в е . 

1 . П о в е р н и т е г о л о в у в п р а в о в у д о б н о е п о л о ­

ж е н и е . Т а к и м о б р а з о м , л е в а я с к у л а о к а ж е т ­

с я в м а к с и м а л ь н о в ы с о к о м п о л о ж е н и и . 

2 . С к о н ц е н т р и р у й т е в н и м а н и е н а в ы с ш е й 

т о ч к е с к у л ы , п р е д с т а в л я я с е б е , ч т о о н а м я г ­

к а я и р а с с л а б л е н н а я , ч т о п о к р ы в а ю щ а я е е 

к о ж а о ч е н ь г л а д к а я , ч т о щ е к а — п е с о ч н а я 

д ю н а н а м о р с к о м б е р е г у , о н а б у к в а л ь н о 

т а е т п о д с о л н е ч н ы м и л у ч а м и н а т е п л о м л е т ­

н е м в е т р у . М я г к о р а с с л а б ь т е э т у щ е к у , н а ­

б л ю д а я з а т е м , к а к н а п р я ж е н и е « с п о л з а е т » 

п о щ е к е в н и з к с в о е й н и ж н е й т о ч к е . 

3 . П р о д е л ы в а я в с е э т о , с д е л а й т е г л у б о к и й в д о х 

и с ч и т а й т е д о 1 0 , а з а т е м м е д л е н н о в ы д ы ­

х а й т е в о з д у х . 

4 . М е д л е н н о п о в о р а ч и в а й т е г о л о в у т о в п р а в о , 

т о в л е в о . В с п о м н и т е , к а к о й д о л ж н а б ы т ь 

р а с с л а б л е н н а я щ е к а . П о с т о я н н о с р а в н и ­

в а й т е о щ у щ е н и я , к о т о р ы е в ы и с п ы т ы в а е т е , 

р а б о т а я с п р а в о й и л е в о й щ е к а м и . 

5 . Т е п е р ь п о в е р н и т е г о л о в у в л е в о и п о в т о р и т е 

с е а н с р е л а к с а ц и и с д р у г о й ( п р а в о й ) щ е к о й . 

О б р а т и т е о с о б о е в н и м а н и е н а о б л а с т ь , р а с п о ­

л о ж е н н у ю о к о л о у г о л к а р т а . П р и э т о м с л е д и т е 

з а т е м , ч т о б ы н е п р и к у с ы в а т ь щ е к у и з н у т р и и 

д е р ж а т ь я з ы к р о в н о . Н а х о д я с ь в э т о м п о л о ж е ­

н и и , о б р а т и т е в н и м а н и е н а с в о и о щ у щ е н и я н а 

д р у г о й с т о р о н е л и ц а , к о т о р а я л е ж и т н а п о л у , 

Фото 45: Точки поддержки щек 



п о н а б л ю д а й т е з а т е м , к а к о н а н а ч и н а е т в с е 

б о л ь ш е и б о л ь ш е п р о в и с а т ь в н а п р а в л е н и и 

п о л а ( к а к п у с т о й м е ш о к ) . К о г д а н а у ч и т е с ь к а к 

с л е д у е т в ы п о л н я т ь э т о у п р а ж н е н и е н а р а с ­

с л а б л е н и е , в ы с м о ж е т е л е г к о и з о л и р о в а т ь д в и ­

ж е н и я м ы ш ц н а р а з н ы х с т о р о н а х л и ц а и т о н и ­

з и р о в а т ь и х . 

Попеременное напряжение щек 

О с т а в а й т е с ь в т о м ж е р а с с л а б л е н н о м п о л о ж е ­

н и и . Г о л о в а п о в е р н у т а в л е в о . Т е п е р ь р а с с л а б ь ­

т е п л е ч и и ш е ю . 

1 . С л е д и т е з а о б е и м и щ е к а м и с р а з у . П о п р о ­

б у й т е с о к р а щ а т ь м ы ш ц ы щ е к с о д н о й ( п р а ­

в о й ) с т о р о н ы , о д н о в р е м е н н о р а с с л а б л я я 

т е ж е м ы ш ц ы н а д р у г о й ( л е в о й ) с т о р о н е . 

П р и э т о м т а с т о р о н а , н а к о т о р о й м ы ш ц ы 

с о к р а щ а ю т с я , д о л ж н а н а х о д и т ь с я с в е р х у . 

В а ш а з а д а ч а с о с т о и т в т о м , ч т о б ы п о д т я г и ­

в а т ь е е в в е р х з а с ч е т с о к р а щ е н и я м ы ш ц и 

т а к и м о б р а з о м н е д а в а т ь щ е к е п р о в и с а т ь . 

Е с л и б у д е т т р у д н о н а п р я г а т ь м ы ш ц ы н а 

о д н о й щ е к е , п р е д с т а в ь т е с е б е , ч т о в ы п р и ­

к у с и л и в н у т р е н н ю ю ч а с т ь э т о й щ е к и . О д ­

н а к о п р и э т о м в ы , к о н е ч н о , н е д о л ж н ы д е ­

л а т ь э т о г о п о - н а с т о я щ е м у . О щ у щ е н и е д о л ж ­

н о б ы т ь п р и м е р н о т а к и м ж е , н о з н а ч и т е л ь ­

н о м е н е е и н т е н с и в н ы м . Е с л и щ е к а с е р ь е з ­

н о п р о в и с а е т в э т о м п о л о ж е н и и , м о ж е т е 

и с п ы т ы в а т ь б о л е е и н т е н с и в н ы е о щ у щ е н и я . 

И с п о л ь з у й т е р у к у д л я т о г о , ч т о б ы п о д д е р ­

ж и в а т ь щ е к у , н е д а в а я е й п р о в и с а т ь , п о ч у в ­

с т в у й т е , к а к щ е к а н а п р я г а е т с я , к о г д а в ы с о ­

к р а щ а е т е м ы ш ц ы , п о д т я г и в а я щ е к у в в е р х , 

к а к о н а с т а н о в и т с я в с е б о л е е у п р у г о й и 

т в е р д о й п о д в а ш е й л а д о н ь ю . 

СР Упражнение №46 



В ы п о л н и т е с т о л ь к о с о к р а щ е н и й , с к о л ь ­

к о с м о ж е т е . Р а б о т а й т е , п о к а н е п о ч у в с т в у е ­

т е у с т а л о с т ь , к о т о р а я в о с н о в н о м п о я в л я е т ­

с я п о с л е в ы п о л н е н и я 3 0 — 5 0 д в и ж е н и й . 

2 . К о г д а в ы п о ч у в с т в у е т е , ч т о м ы ш ц ы у с т а л и , 

п р о с л е д и т е , ч т о б ы д ы х а н и е с т а л о б о л е е г л у ­

б о к и м . З а с ч е т э т о г о у в а с п о я в и т с я э н е р г и я , 

ч т о б ы с д е л а т ь е щ е н е с к о л ь к о д в и ж е н и й . 

3 . З а к а н ч и в а й т е в ы п о л н е н и е у п р а ж н е н и я , у с ­

к о р я я д в и ж е н и я д о т а к о й с т е п е н и , ч т о б ы 

о н и с т а л и о ч е н ь к о р о т к и м и , н о п р и э т о м и 

о ч е н ь б ы с т р ы м и , т а к ч т о б ы щ е к а п р о с т о 

« з а х о т е л а » о с т а т ь с я в т а к о м п о д н я т о м п о л о ­

ж е н и и . 

4 . П о в т о р и т е у п р а ж н е н и е с д р у г о й щ е к о й . 

В ы п о л н и т е т а к о е ж е к о л и ч е с т в о п о в т о р о в , 

х о т я е с л и п о ч у в с т в у е т е , ч т о к а к а я - т о щ е к а 

т р е б у е т д о п о л н и т е л ь н о й п р о р а б о т к и , м о ж е ­

т е п о р а б о т а т ь с н е й е щ е . Н е з а б у д ь т е , ч т о 

в ы д о л ж н ы п о с т о я н н о с л е д и т ь з а с в о и м д ы ­

х а н и е м и р а с с л а б л я т ь с я п р е ж д е , ч е м н а ч н е ­

т е р а б о т а т ь с д р у г о й щ е к о й . 

С л е д и т е з а т е м , ч т о б ы з а д е й с т в о в а т ь о б е щ е к и 

и п р и э т о м о д н а щ е к а б ы л а б ы р а с с л а б л е н а , 

п о к а д р у г а я а к т и в н о р а б о т а е т . 

В ы р а б о т а е т е с т о й щ е к о й , к о т о р а я н а х о ­

д и т с я н а в е р х у , и т о н и з и р у е т е м ы ш ц ы и м е н н о 

с э т о й с т о р о н ы . 

Сокращаем мышцы щек 

С о к р а щ е н и е м ы ш ц н а щ е к а х в э т о м у п р а ж н е ­

н и и п о х о ж е н а т о , ч т о в ы д е л а л и в п р е д ы д у ­

щ е м , н о д в и ж е н и е б о л е е и н т е н с и в н о е . М о ж н о 

в ы п о л н я т ь э т о у п р а ж н е н и е л е ж а , с т о я , с и д я 

и л и д а ж е с т о я в в е р х н о г а м и . В к а ж д о м п о л о ­

ж е н и и м ы ш ц ы щ е к п р о р а б а т ы в а ю т с я п о - р а з ­

н о м у . И з э т о г о с л е д у е т , ч т о к а ж д ы й р а з н а д о 



в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и е в д р у г о м п о л о ж е н и и . 

Э т о п о м о ж е т у к р е п и т ь м ы ш ц ы щ е к г о р а з д о 

б ы с т р е е , ч е м е с л и в ы б у д е т е п о с т о я н н о р а б о ­

т а т ь в о д н о м и т о м ж е п о л о ж е н и и . П е р е м е н а 

п о л о ж е н и я т е л а т а к ж е б у д е т п о - р а з н о м у с к а ­

з ы в а т ь с я и н а в с е м т е л е в о в р е м я в ы п о л н е н и я 

у п р а ж н е н и я . К р о м е т о г о , з а н и м а т ь с я б у д е т 

и н т е р е с н е е , е с л и в ы б у д е т е к а ж д ы й р а з п р о р а ­

б а т ы в а т ь м ы ш ц ы щ е к в д р у г о м п о л о ж е н и и . 

В э т о м п о л о ж е н и и в ы с о к р а щ а е т е м ы ш ц ы 

щ е к т а к и м о б р а з о м , ч т о о н и з а т р а г и в а ю т в с е 

ч е т ы р е о с н о в н ы е т о ч к и , к о т о р ы е в ы в и д и т е 

н а ф о т о 4 8 . С о к р а щ а й т е м ы ш ц ы п о с т е п е н н о 

н а с ч е т в о с е м ь . 

1 . С о к р а т и т е м ы ш ц ы щ е к и у д е р ж и в а й т е и х в 

э т о м п о л о ж е н и и н а с ч е т в о с е м ь . 

2 . П о с т е п е н н о о т п у с к а й т е м ы ш ц ы . С н о в а 

с ч и т а й т е д о в о с ь м и . 

3 . П о л н о с т ь ю р а с с л а б ь т е м ы ш ц ы щ е к и з а ­

д е р ж и т е и х в э т о м р а с с л а б л е н н о м с о с т о я ­

н и и , с ч и т а я д о в о с ь м и . 

Ч т о б ы п о ч у в с т в о в а т ь , к а к и е о щ у щ е н и я 

в ы д о л ж н ы и с п ы т ы в а т ь п р и с о к р а щ е н и и 

м ы ш ц , п о п р о б у й т е п р е д с т а в и т ь с е б е , к а к 

н е в и д и м а я с и л а т я н е т щ е к и с р а з у в ч е т ы р е х 

н а п р а в л е н и я х к к а ж д о й и з ч е т ы р е х к о н т ­

р о л ь н ы х т о ч е к (фото 45). П р и л о ж и т е п а л ь ­

ц ы о д н о в р е м е н н о к к а ж д о й и з э т и х т о ч е к , 

и с п о л ь з у я д л я э т о г о о б е р у к и . Н е н а ж и м а й ­

т е п а л ь ц а м и н а к о ж у . П а л ь ц ы н а х о д я т с я т а м 

д л я т о г о , ч т о б ы п р о с т о у к а з ы в а т ь м е с т о , в 

н а п р а в л е н и и к о т о р о г о р а с т я г и в а е т с я щ е к а . 

4 . В ы п о л н и т е у п р а ж н е н и е н а д р у г о й с т о р о н е . 

К о г д а н а у ч и т е с ь к а к с л е д у е т в ы п о л н я т ь с о ­

к р а щ е н и я н а о д н о й щ е к е , п о п р о б у й т е с о ­

к р а щ а т ь м ы ш ц ы о б е и х щ е к о д н о в р е м е н н о 

б е з п о м о щ и р у к . К о г д а н а у ч и т е с ь ч у в с т в о -



Н Упражнение № 48 

в а т ь м ы ш ц ы щ е к , м о ж е т е п е р е х о д и т ь к и з у ­

ч е н и ю с л е д у ю щ и х у п р а ж н е н и й , к о т о р ы е 

у к р е п я т э т и м ы ш ц ы . 

Язык за щекой 

В с т а н ь т е п е р е д б о л ь ш и м з е р к а л о м , г д е в ы м о ­

ж е т е в и д е т ь с е б я в п о л н ы й р о с т . О к р у г л и т е г у ­

б ы т а к , ч т о б ы о н и п р и н я л и ф о р м у б у к в ы « о » . 

П р и э т о м с л е д и т е з а т е м , ч т о б ы в е р х н я я г у б а 

н е м о р щ и л а с ь . З а д а ч а с о с т о и т в т о м , ч т о б ы , 

с о х р а н я я ф о р м у г у б , н е м н о г о р а с т я н у т ь и х 

в с т о р о н ы и п о д т я н у т ь в в е р х , и з о б р а ж а я л е г ­

к у ю у л ы б к у . 

1 . П р и ж м и т е я з ы к к в н у т р е н н е й с т о р о н е щ е ­

к и , а щ е к у п о д т я г и в а й т е б л и ж е к я з ы к у , 

ч т о б ы п р и ж а т ь и х д р у г к д р у г у п л о т н е е . 

2 . З а т е м н а ч и н а й т е п е р е м е щ а т ь я з ы к п о в н у т ­

р е н н е й с т о р о н е щ е к и , п р и ж и м а я е г о к н е й 

т о в о д н о м м е с т е , т о в д р у г о м , и к а ж д ы й р а з 

с т а р а й т е с ь , ч т о б ы щ е к а п р и ж и м а л а с ь к 

я з ы к у , а я з ы к к щ е к е . 

3 . Д а л е е с д е л а й т е п р и м е р н о 2 0 д в и ж е н и й н а 

к а ж д о й с т о р о н е ( щ е к е ) , ч а с т о м е н я я п о л о ­

ж е н и е я з ы к а , п р о р а б а т ы в а я т а к и м о б р а з о м , 

м ы ш ц ы в р а з н ы х м е с т а х . 

В э т о м у п р а ж н е н и и я з ы к я в л я е т с я т о ч к о й 

д а в л е н и я н а в н у т р е н н ю ю с т о р о н у щ е к и , к о т о ­

р а я д о л ж н а п л о т н е е п р и ж и м а т ь с я к я з ы к у . 

П о м и м о т о г о , ч т о в э т о м у п р а ж н е н и и я з ы к 

с л у ж и т п о д л о ж к о й д л я м ы ш ц щ е к и , о н т я н е т ­

с я в в е р х о т с а м о г о о с н о в а н и я , ч т о , в с в о ю 

о ч е р е д ь , д а е т д о п о л н и т е л ь н ы е п р е и м у щ е с т в а , 

т а к к а к т о н и з и р у е т т у ч а с т ь л и ц а , к о т о р а я 

р а с п о л о ж е н а п о д ч е л ю с т ь ю и н а з ы в а е т с я в т о ­

р ы м и л и д а ж е т р е т ь и м п о д б о р о д к о м . 

Фото 46: Язык за щекой 



Э т о у п р а ж н е н и е п о м о г а е т п р о р а б о т а т ь м н о ­

г о с а м ы х р а з н ы х н е б о л ь ш и х м ы ш е ч н ы х г р у п п , 

и в р е з у л ь т а т е щ е к и с т а н о в я т с я у п р у г и м и и 

г л а д к и м и , ч т о п р и д а е т в с е м у л и ц у о ч а р о в а н и е 

м о л о д о с т и и з д о р о в ь я . 

Ямочки на щеках 

О д н и м и з н а и б о л е е э ф ф е к т и в н ы х у п р а ж н е н и й 

д л я т о н и з и р о в а н и я в п а л ы х и л и о т в и с а ю щ и х 

щ е к , к о т о р ы е з а ч а с т у ю п о р т я т л и ц о , я в л я е т с я 

у п р а ж н е н и е « я м о ч к и н а щ е к а х » . 

1 . С н а ч а л а п р и д а й т е г у б а м ф о р м у б у к в ы « о » , а 

т е п е р ь у л ы б н и т е с ь и п р о и з н е с и т е « р - р - р - р - р » . 

2 . П р о и з в о д я э т о т з в у к , с о к р а щ а й т е м ы ш ц ы 

п е р е д н е й н и ж н е й ч а с т и щ е к , з а с т а в л я я и х 

д в и г а т ь с я в в е р х и в н у т р ь о т к р ы т о г о р т а . 

3 . О с т о р о ж н о п р и ж и м а й т е п а л ь ц ы к щ е к а м , 

к а к п о к а з а н о н а ф о т о 4 7 , ч т о б ы п о ч у в с т в о ­

в а т ь , к а к с о к р а щ а ю т с я э т и г р у п п ы м ы ш ц . 

4 . С д е л а й т е п р и м е р н о 5 0 н е б о л ь ш и х д в и ж е ­

н и й и л и д а ж е б о л ь ш е , ч т о б ы п о ч у в с т в о в а т ь , 

к а к р а б о т а ю т м ы ш ц ы п о д п а л ь ц а м и , и о п ­

р е д е л и т ь , к о г д а о н и у с т а н у т . 

5 . Т е п е р ь с д е л а й т е о ч е н ь г л у б о к и й в д о х и 

п о д в и г а й т е ч е л ю с т ь ю в п р а в о и в л е в о , з а т е м 

р а с с л а б ь т е е е и п о в т о р и т е д в и ж е н и я е щ е р а з . 

П о в т о р и т е в с е у п р а ж н е н и е т р и р а з а . Я с п е ц и ­

а л ь н о п р о ш у о т р а б о т а т ь э т о у п р а ж н е н и е с 

м а к с и м а л ь н о й н а г р у з к о й , ч т о б ы в ы п о ч у в с т ­

в о в а л и т е м ы ш ц ы щ е к , к о т о р ы м с л е д у е т у д е ­

л и т ь б о л ь ш е в н и м а н и я , е с л и в ы х о т и т е и з б а ­

в и т ь с я о т о т в и с а ю щ и х и л и в п а л ы х щ е к , к о т о ­

р ы е с т а р я т л и ц о . К о г д а б у д е т е х о р о ш о ч у в с т ­

в о в а т ь , к а к р а б о т а ю т э т и м ы ш ц ы , м о ж е т е п е р е ­

х о д и т ь к и з у ч е н и ю с л е д у ю щ е г о у п р а ж н е н и я . 

Н Упражнение №49 

Фото 47: Ямочки на щеках 
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Фото 48: Ямочки на щеках 
с преодолением сопротивления 

Ямочки на щеках с преодолением 
сопротивления 

В с т а в ь т е у к а з а т е л ь н ы е п а л ь ц ы в р о т н а у р о в н е 

н и ж н и х з у б о в , т . е . к а к р а з в т о м м е с т е , г д е 

п а л ь ц ы н а х о д и л и с ь п р и в ы п о л н е н и и п р е д ы д у ­

щ е г о у п р а ж н е н и я , с т о й т о л ь к о р а з н и ц е й , ч т о 

н а э т о т р а з о н и н а х о д я т с я н е с н а р у ж и , а в н у г р и . 

В ы п о л н я й т е т а к и е ж е д в и ж е н и я м ы ш ц а ­

м и , к а к и в п р е д ы д у щ е м у п р а ж н е н и и , н о т е ­

п е р ь с т а р а й т е с ь н е т о л ь к о с о к р а щ а т ь м ы ш ц ы 

щ е к , н о т а к ж е п о д т я г и в а т ь и х к п а л ь ц а м в н у т ­

р и р т а . П р и э т о м п а л ь ц ы м о г у т к о н т р о л и р о ­

в а т ь у с и л и я м ы ш ц , к о т о р ы е м о г у т б ы т ь с и л ь ­

н е е и л и с л а б е е , ч т о , в о б щ е м , з а в и с и т о т в а ­

ш е г о в ы б о р а . 

В а м п р е д с т о и т с а м о с т о я т е л ь н о р е ш а т ь , в 

к а к о м т е м п е в ы б у д е т е в ы п о л н я т ь э т о у п р а ж ­

н е н и е . В ы п о л н я й т е 2 0 — 3 0 п о в т о р о в , а к о г д а 

п о ч у в с т в у е т е , ч т о э т и д в и ж е н и я д а ю т с я с л и ш ­

к о м л е г к о , м о ж е т е у в е л и ч и т ь к о л и ч е с т в о п о ­

в т о р о в д о 8 0 — 1 0 0 . 

П о о к о н ч а н и и в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и я 

в ы о щ у т и т е , ч т о н и ж н и е м ы ш ц ы щ е к в ы г и ­

б а ю т с я и д а ж е с л е г к а н е м е ю т , ч т о я в л я е т с я 

х о р о ш и м п р и з н а к о м , к о т о р ы й у к а з ы в а е т н а 

т о , ч т о э т и м ы ш ц ы б ы л и п р а в и л ь н о з а д е й с т ­

в о в а н ы . П о с л е в ы п о л н е н и я э т о г о у п р а ж н е н и я 

в ы м о ж е т е д а ж е о щ у щ а т ь л е г к у ю б о л ь в н и ж ­

н е й ч а с т и щ е к , н о о н а б ы с т р о п р о х о д и т . Ч т о ­

б ы б ы с т р е е п о к о н ч и т ь с в о з н и к ш и м д и с к о м ­

ф о р т о м , п о п р о б у й т е с р а з у ж е р а с с л а б и т ь э т и 

м ы ш ц ы , п о т р я с т и г о л о в о й , в ы п о л н и т ь с е р и ю 

г л у б о к и х в д о х о в и п о л н ы х в ы д о х о в , м я г к о 

п р о м а с с и р о в а т ь щ е к и . В о з м о ж н о , ч т о в ы в с е 

е щ е б у д е т е о щ у щ а т ь э т и м ы ш ц ы н а д р у г о й 

д е н ь п о с л е з а н я т и й , ч т о д о в о л ь н о ч а с т о с л у ­

ч а е т с я с « л е н и в ы м и » м ы ш ц а м и п о с л е т о г о , 



к а к и х з а с т а в л я ю т п о р а б о т а т ь . В э т о м с л у ч а е 

с а м о е л у ч ш е е л е к а р с т в о о т д и с к о м ф о р т а — 

в ы п о л н е н и е т о г о ж е у п р а ж н е н и я . 

К а к я у ж е г о в о р и л а , к о ж е в р а з н о е в р е м я н у ж ­

н о р а з н о о б р а з н о е п и т а н и е . П о с к о л ь к у щ е к и 

я в л я ю т с я с а м о й б о л ь ш о й ч а с т ь ю л и ц а , н е о б ­

х о д и м о о с о б о з а б о т и т ь с я о т о м , ч т о б ы п р а ­

в и л ь н о и х « п о д к а р м л и в а т ь » . Е с л и у т р о м в ы 

п р о с ы п а е т е с ь с о щ у щ е н и е м с л а б о с т и в о в с е м 

т е л е , е с л и щ е к и б л е д н ы , а к о ж а с у х а я о т т о г о , 

ч т о ц е н т р а л ь н о е о т о п л е н и е в ы с у ш и в а е т в о з ­

д у х , л и ш а я п о м е щ е н и е н е о б х о д и м о й д л я к о ж и 

в л а г и , и л и о т т о г о , ч т о в п о м е щ е н и и , г д е в ы 

с п а л и , р а б о т а л и к о н д и ц и о н е р ы , и л и , н а п р о ­

т и в , б ы л о с л и ш к о м ж а р к о и с у х о , т о п е р в а я 

у л ы б к а п е р е д з е р к а л о м п о к а ж е т с я в а м у ж а с ­

н о й г р и м а с о й . В э т о м с л у ч а е п о д у м а й т е о т о м , 

ч т о б ы « п о д к о р м и т ь » щ е к и п и т а т е л ь н ы м « з а в ­

т р а к о м » . С п и с о к п и т а т е л ь н ы х в е щ е с т в , п о л е з ­

н ы х д л я к о ж и л и ц а ( и щ е к ) , п о и с т и н е б е с к о ­

н е ч е н . Н е к о т о р ы е о в о щ и и м о л о ч н ы е п р о д у к ­

т ы , к о т о р ы е м о ж н о с у с п е х о м и с п о л ь з о в а т ь 

д л я э т о г о , п е р е ч и с л е н ы в 4 - й г л а в е к н и г и , 

х о т я в ы м о ж е т е н а й т и и к а к и е - т о д р у г и е п и т а ­

т е л ь н ы е и н г р е д и е н т ы , к о т о р ы е б о л ь ш е о т в е ­

ч а ю т в а ш и м в к у с а м . Е с л и к о ж а н а л и ц е с у х а я , 

л у ч ш е в с е г о и с п о л ь з о в а т ь м о л о ч н ы е п р о д у к ­

т ы , а н е о в о щ и и л и ф р у к т ы . В ы д о л ж н ы д е л а т ь 

п и т а т е л ь н ы е м а с к и к а к м и н и м у м р а з в н е д е л ю 

и л и д а ж е ч а щ е , в с я к и й р а з , к о г д а ч у в с т в у е т е , 

ч т о к о ж е н е х в а т а е т п и т а н и я . П р и в ы б о р е п и ­

т а н и я д л я к о ж и л и ц а п о л а г а й т е с ь н а с в о ю и н -

Питание для кожи щек 



т у и ц и ю . К а ж д о е у т р о , п р о с ы п а я с ь , с п р а ш и ­

в а й т е с е б я , н у ж н о л и к о ж е л и ц а к а к о е - т о п и ­

т а н и е , и е с л и д а , т о к а к о е . О т в е т п р и д е т и з 

г л у б и н с о з н а н и я , и м о ж е т е д а ж е н е м у ч и т ь с я 

в о п р о с о м о т о м , п о ч е м у и м е н н о « в с п л ы л » т о т 

и л и и н о й п р о д у к т ( к о н е ч н о , з а и с к л ю ч е н и ­

е м т е х с л у ч а е в , к о г д а р е ч ь и д е т о к а к и х - т о я д о ­

в и т ы х в е щ е с т в а х , к о т о р ы е м о г у т п о в р е д и т ь 

к о ж у ) . 

В о с п о л ь з у й т е с ь д л я п и т а т е л ь н о й м а с к и 

о д н и м и з и н г р е д и е н т о в , у к а з а н н ы х в с п и с к е . 

В с е о н и е с т ь н а к у х н е , и в с е о н и н е п р е д с т а в ­

л я ю т н и к а к о й о п а с н о с т и . 

П и т а т е л ь н а я м а с к а н а к л а д ы в а е т с я н а т е п ­

л у ю в л а ж н у ю к о ж у , к о г д а е е п о р ы о т к р ы т ы и 

г о т о в ы м а к с и м а л ь н о в п и т ы в а т ь п и т а т е л ь н ы е 

в е щ е с т в а . М а с к а о с т а е т с я н а л и ц е д о т е х п о р , 

п о к а н е в ы с о х н е т и п о к а к о ж а н е п е р е с т а н е т 

в п и т ы в а т ь п и т а т е л ь н ы е в е щ е с т в а . В ы м о ж е т е 

с л е г к а п р о м а с с и р о в а т ь т е м е с т а н а л и ц е , г д е 

п о я в и т с я з у д . Н и к о г д а н е о с т а в л я й т е м а с к у н а 

л и ц е д о т а к о г о с о с т о я н и я , ч т о о н а з а с о х н е т 

к о р к о й , к о т о р а я н а ч н е т п р о с т о о т в а л и в а т ь с я . 

С м о й т е м а с к у ч у т ь т е п л о й в о д о й , и е с л и 

п о с л е т о г о п о ч у в с т в у е т е , ч т о к о ж а с т я н у т а , 

н а н е с и т е н а л и ц о н е м н о г о б а з о в о г о м а с л а 

с л а д к о г о м и н д а л я . Е с л и ж е н е в о з н и к а е т о щ у ­

щ е н и я с т я н у т о с т и п о с л е с м ы в а н и я м а с к и , о с ­

т а в ь т е к о ж у т а к о й , к а к а я о н а е с т ь , — ч и с т о й , 

н е м н о г о в л а ж н о й , х о р о ш о д ы ш а щ е й . 

Поколачивание кожи щек 

Э т о у п р а ж н е н и е м о ж н о в ы п о л н я т ь в л ю б о е 

в р е м я п о с л е н а н е с е н и я к р е м а и л и т о г д а , к о г д а 

в ы « п о д к а р м л и в а е т е » л и ц о п и т а т е л ь н о й м а с ­

к о й . 
• 

СР Упражнение №51 



П р о с т у ч и т е щ е к и п о в с е й п о в е р х н о с т и п о ­

д у ш е ч к а м и п а л ь ц е в . С ч и т а й т е д о 5 0 . В о в р е м я 

т а к о й п р о ц е д у р ы в ы п о м о г а е т е к о ж е д ы ш а т ь . 

З а к а н ч и в а й т е у п р а ж н е н и е , к о г д а о щ у т и т е л е г ­

к о е п о щ и п ы в а н и е . В э т о в р е м я в ы м о ж е т е п о ­

ч у в с т в о в а т ь , ч т о о д н и ч а с т и л и ц а у п р у г и е и 

т в е р д ы е , а д р у г и е — с л а б ы е и д р я б л ы е . П о к о ­

л а ч и в а н и е п р о и з в о д и т с я в о с н о в н о м в т е х 

м е с т а х , г д е п о д к о ж е й н е т к о с т е й . С т а р а й т е с ь 

с л е д и т ь з а т е м , к а к п о д п а л ь ц а м и м ы ш ц ы с т а ­

н о в я т с я б о л е е у п р у г и м и . 

П о к о л а ч и в а н и е щ е к т о н и з и р у е т и х и н е 

д а е т и м о т в и с а т ь . П р о с т у к и в а н и е — э т о т а к ж е 

л у ч ш и й с п о с о б п о м о ч ь к о ж е в п и т ы в а т ь п и т а ­

т е л ь н ы е в е щ е с т в а и л и л у б р и к а н т ы . 

Травяная сауна для лица 

Е с л и в ы п р о с т у д и л и с ь и л и ч у в с т в у е т е , ч т о 

у в а с н е ч и с т о е л и ц о , в с к и п я т и т е н а п а р о в о й 

б а н е н е м н о г о р а з н ы х т р а в , к о т о р ы е о к а ж у т с я 

п о д р у к о й . Ч т о к а с а е т с я м е н я , я и с п о л ь з у ю 

р о м а ш к у , р о з м а р и н , т м и н , п о л ы н ь , у к р о п и 

в о о б щ е в с е , ч т о н а й д е т с я п о д р у к о й и л и в с а ­

д и к е л е к а р с т в е н н ы х р а с т е н и й н а к у х н е . Д о ­

б а в л е н и е к с м е с и м е л к о н а р е з а н н ы х з у б ч и к о в 

с в е ж е г о ч е с н о к а м о ж е т п о к а з а т ь с я н е у м е с т ­

н ы м и з - з а е г о с и л ь н о г о з а п а х а , к о т о р ы й в ы ­

з в а н с о д е р ж а н и е м в н е м б о л ь ш о г о к о л и ч е с т в а 

ф и т о н ц и д о в , у б и в а ю щ и х б а к т е р и и . П о л о ж и т е 

в к и п я щ у ю с м е с ь б о л ь ш е ч е с н о к а и п р о с л е д и ­

т е з а т е м , ч т о б ы п о с у д а , в к о т о р о й г о т о в и т с я 

т р а в я н а я с м е с ь , н е б ы л а а л ю м и н и е в о й . К и п я ­

т и т е о т в а р 1 0 м и н у т , а з а т е м с н и м и т е с о г н я , 



п о с т а в ь т е п е р е д с о б о й и п о д ы ш и т е п а р о м , п о ­

з в о л я я е м у п р о н и к а т ь в п о р ы к о ж и . П р и э т о м 

н а к р о й т е г о л о в у п о л о т е н ц е м . П о к а б у д е т е п р о ­

в о д и т ь э т у п р о ц е д у р у , д у м а й т е о п р и р о д е , о 

п о л я х , л е с а х и с а д а х , г д е р а с т у т в с е э т и р а с т е ­

н и я , п о п р о б у й т е п р е д с т а в и т ь с е б е ж и в о п и с ­

н ы й п е й з а ж , г д е б у д у т н е б о , о б л а к а , в е т е р и 

в с е , ч т о с в я з а н о с р о с т о м , т е п л о м и з д о р о в ь е м . 

В о в р е м я т а к о й п р о ц е д у р ы и з к о ж и б у д у т в ы ­

п а р и в а т ь с я в с е о т х о д ы , ш л а к и и т о к с и н ы . П о ­

с л е о к о н ч а н и я п р о ц е д у р ы п р о м о й т е л и ц о т е п ­

л о й в о д о й , ч т о б ы у д а л и т ь г р я з ь , а з а к о н ч и т е 

в с ю п р о ц е д у р у о п о л а с к и в а н и е м л и ц а х о л о д ­

н о й в о д о й . 

Ледовый массаж 

О д н а ж д ы м ы п р о г у л и в а л и с ь с р е д и х о л м о в 

У э л ь с а , и в д р у г н а н а с о б р у ш и л с я л е д я н о й 

д о ж д ь с г р а д о м . М ы д в и г а л и с ь б ы с т р о , н а м 

б ы л о ж а р к о о т х о д ь б ы , и м ы н е м о г л и н а й т и 

н и к а к о г о у б е ж и щ а , п о т о м у ч т о в э т о м п у с т ы н ­

н о м к р а ю н е б ы л о д а ж е л е с а , к о т о р ы й м о г б ы 

у к р ы т ь н а с . П о н а ч а л у м ы и с п ы т ы в а л и ч у в с т в о 

р а з о ч а р о в а н и я . Д а и к о м у б ы п о н р а в и л о с ь 

р а з г у л и в а т ь в п у с т ы н н о й м е с т н о с т и в т а к у ю 

н е п о г о д у ? Н о к о г д а т е м п н а ш и х д в и ж е н и й н а ­

ч а л г а р м о н и р о в а т ь с с и л о й п е р в о з д а н н о й с т и ­

х и и , м н е с т а л о д о с т а в л я т ь у д о в о л ь с т в и е л е г к о е 

п о к а л ы в а н и е н а л и ц е , к о г д а к р о ш е ч н ы е к у ­

с о ч к и л ь д а у д а р я л и п о н е м у . К о г д а м ы в е р н у ­

л и с ь в д о м и у с е л и с ь у з а ж ж е н н о г о о ч а г а , я 

ч у в с т в о в а л а с е б я т а к , б у д т о п р о в е л а в ы х о д н ы е 

н а в з м о р ь е . Л и ц о с в е т и л о с ь с в е ж е с т ь ю и з д о ­

р о в ь е м . В ы м о ж е т е у с т р о и т ь с е б е п о д о б н ы й 



м а с с а ж л и ц а и в д о м а ш н и х у с л о в и я х , е с л и б у ­

д е т е п л е с к а т ь с е б е н а л и ц о л е д я н у ю в о д у . О д ­

н а к о н и к о г д а н е д о п у с к а й т е с о п р и к о с н о в е н и я 

л ь д а с к о ж е й л и ц а , п о т о м у ч т о т а к в ы м о ж е т е 

н а в р е д и т ь с е б е . Л е д я н а я в о д а з а с т а в и т п о р ы 

з а к р ы т ь с я , и в ы у в и д и т е , ч т о л и ц о в ы г л я д и т 

п о м о л о д е в ш и м и с и я ю щ и м . К р о м е т о г о , т а ­

к о й м а с с а ж я в л я е т с я в е л и к о л е п н ы м с р е д с т в о м 

д л я т е х , к т о п ы т а е т с я б о р о т ь с я с п р о с т у п а ю ­

щ е й н а щ е к а х т о н к и й п а у т и н о й в е н . 

И н т е н с и в н о с т ь , п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь и ч а с ­

т о т а п р о в е д е н и я т а к о г о м а с с а ж а п о л н о с т ь ю 

з а в и с и т о т в а с . О д н а к о и м е й т е в в и д у , ч т о ч е м 

б о л ь ш е р а з д р а ж и т е л е й о к а з ы в а е т в о з д е й с т в и е 

н а л и ц о , т е м а к т и в н е е р а б о т а ю т е г о м ы ш ц ы 

и к о ж а , п р и у с л о в и и , к о н е ч н о , ч т о 1 ) в ы к о н ­

т р о л и р у е т е в с е п р о ц е с с ы и 2 ) и с п ы т ы в а е т е п р и ­

я т н ы е о щ у щ е н и я о т л ю б о й п р о ц е д у р ы . С о в е р ­

ш е н н о о ч е в и д н о , ч т о н е с т о и т н а д о л г о п о д ­

с т а в л я т ь л и ц о п о д п р я м ы е л у ч и с о л н ц а н е 

т о л ь к о п о т о м у , ч т о э т о н е п р и я т н о , н о т а к ж е и 

п о т о м у , ч т о э т о о ч е н ь в р е д н о д л я к о ж и . 

СР Упражнение №52 Поднимание щек 

С л о ж и т е г у б ы т а к , ч т о б ы о н и о б р а з о в ы в а л и 

б у к в у « о » , а з а т е м п о с т а р а й т е с ь , к а к и в п р е ­

д ы д у щ и х у п р а ж н е н и я х , у л ы б н у т ь с я т а к и м о б ­

р а з о м , ч т о б ы у т о л к и г у б п о д н я л и с ь в в е р х . 

1 . Д в и г а й т е в е с ь р о т к п р а в о м у в и с к у , к а к п о ­

к а з а н о н а ф о т о 4 9 . 

2 . С м о т р и т е в т у ж е с т о р о н у ( н а в о о б р а ж а е м о м 

ц и ф е р б л а т е э т о п р и м е р н о 9 ч а с о в ) . Т е п е р ь 

в ы м о ж е т е у в и д е т ь в з е р к а л е , ч т о в р е з у л ь т а ­

т е в о з н и к ш е г о н а т я ж е н и я к о ж и в о к р у г п о д н я ­

т о г о в в е р х у г о л к а г у б ы о б р а з о в а л и с ь л и н и и . Фото 49: Поднимание щек 



3 . З а т е м и с п о л ь з у й т е р у к у д л я т о г о , ч т о б ы р а з ­

г л а д и т ь о б р а з о в а в ш и е с я м о р щ и н ы . О т т я г и ­

в а й т е к о ж у н а в и с к е в в е р х ( в т о м ж е д и а г о ­

н а л ь н о м н а п р а в л е н и и ) . 

4 . П о с т е п е н н о у м е н ь ш а я п о м о щ ь р у к , п р и ­

у ч а й т е м ы ш ц ы щ е к у д е р ж и в а т ь к о ж у в т а ­

к о м с о с т о я н и и , ч т о б ы н а н е й н е о б р а з о в ы ­

в а л и с ь м о р щ и н ы . 

К о г д а б у д е т е п р и д е р ж и в а т ь к о ж у р у к о й , р а с ­

п р а в л я я м о р щ и н ы в о к р у г п о д н я т о г о в в е р х 

у г о л к а р т а , п о п р о б у й т е п о с т е п е н н о о с л а б л я т ь 

п о д д е р ж к у , о т н и м а я р у к и и д о б и в а я с ь т о г о , 

ч т о б ы щ е к а з а с ч е т с о к р а щ е н и я м ы ш ц м о г л а 

о т т я г и в а т ь у г о л р т а к в и с к у , н е в ы з ы в а я п р и 

э т о м о б р а з о в а н и я м о р щ и н ( в о к р у г п о д н я т о г о 

у г о л к а р т а ) . М о ж е т е п о п р о б о в а т ь в ы п о л н я т ь 

э т о у п р а ж н е н и е п о д р и т м и ч н у ю м у з ы к у , л у ч ­

ш е т а к у ю , к о т о р а я в а м н р а в и т с я . В ы п о л н я й т е 

п р и м е р н о п о 2 0 д в и ж е н и й ( и л и д а ж е б о л ь ш е ) . 

З а н и м а й т е с ь , п о к а н е п о ч у в с т в у е т е , ч т о м ы ш ­

ц ы щ е к д е й с т в и т е л ь н о у с т а л и . 

З а к о н ч и т е у п р а ж н е н и е с е а н с о м р е л а к с а ц и и 

и д ы х а т е л ь н ы м и у п р а ж н е н и я м и . З а т е м п о в т о ­

р и т е у п р а ж н е н и е н а д р у г о й с т о р о н е л и ц а . 

Встряска щек 

И н о г д а , е с л и в ы о ч е н ь у с т а е т е , м о ж е т в о з н и ­

к а т ь ж е л а н и е в с т р я х н у т ь с я и б у к в а л ь н о п о т р я ­

с т и щ е к а м и . О д н а к о н е с т о и т д е л а т ь э т о с л и ш ­

к о м ч а с т о , ч т о б ы о т в и с а ю щ и е щ е к и н е п р о ­

в и с л и е щ е б о л ь ш е . Л у ч ш е в с е г о в ы п о л н я т ь т а ­

к о е у п р а ж н е н и е л и б о с т о я в в е р х н о г а м и , л и б о 

л е ж а н а п о л у , п о т о м у ч т о т о г д а д в и ж е н и я б у -



д у т з а с т а в л я т ь к о ж у н а щ е к а х в о з в р а щ а т ь с я 

н а е е « з а к о н н о е » м е с т о . М о ж е т е п о п р о б о в а т ь 

в ы п о л н и т ь э т о п р о с т о е д в и ж е н и е , ч т о б ы п о ­

н я т ь , н а с к о л ь к о с в о б о д н а к о ж а в э т о м м е с т е 

л и ц а , а т а к ж е д л я т о г о , ч т о б ы п р о в е р и т ь с в о и 

о щ у щ е н и я , к о г д а щ е к и р а с с л а б л е н ы . Э т и д в и ­

ж е н и я д л я щ е к б у д у т о ч е н ь п о л е з н ы , е с л и 

н а д о с н я т ь н а п р я ж е н и е и у б р а т ь с л и ц а з а ­

с т ы в ш у ю г р и м а с у , п о т о м у ч т о и м е н н о о н и и 

в и н о в а т ы в т о м , ч т о з а т е м п о я в л я ю т с я м о р щ и ­

н ы . Е с л и в ы с т р а д а е т е о т н е р а з д е л е н н о й л ю б ­

в и и и з - з а э т о г о п е р е ж и в а е т е с т р е с с , в а м о с о ­

б е н н о п о л е з н о п о т р я с т и г о л о в о й (см. гл. 3). 

К р о м е т о г о , т р я с т и щ е к а м и о ч е н ь п о л е з н о л ю ­

д я м с т о л с т ы м и щ е к а м и . 

Н Упражнение №53 Повороты головы в сторону 

В с т а н ь т е р о в н о , п р о в е р ь т е п р а в и л ь н о с т ь о с а н ­

к и , д е р ж и т е с т о п ы в р о з ь , к о л е н и р а с с л а б л е ­

н ы , ш е я п р я м а я , п л е ч и р а с п р а в л е н ы , р а с с л а б ­

л е н ы и о п у щ е н ы в н и з . 

1 . М е д л е н н о о п у с т и т е г о л о в у в н и з . М о ж е т е 

н е м н о г о с о г н у т ь с п и н у , е с л и т а к о е п о л о ж е ­

н и е д л я в а с б о л е е к о м ф о р т н о . 

2 . Н а ч и н а й т е в р а щ а т ь г о л о в о й и з с т о р о н ы в 

с т о р о н у , п о с т е п е н н о у в е л и ч и в а я т е м п в ы ­

п о л н е н и я д в и ж е н и й . В э т о в р е м я м о ж е т е 

и з д а в а т ь к а к и е - т о з в у к и ( и л и з в у к ) . З в у к 

п о м о г а е т с н я т ь н а п р я ж е н и е и с н и м а е т б л о ­

к и в т е х э н е р г е т и ч е с к и х к а н а л а х , г д е э н е р ­

г и я з а с т а и в а л а с ь . 

СР Упражнение №54 Горизонтальная встряска для щек 

Л я г т е н а с п и н у , п о л о ж и т е г о л о в у н а п о л и п о ­

в о р а ч и в а й т е е е т о в п р а в о , т о в л е в о . У б е д и т е с ь 



в т о м , ч т о щ е к и н е к а с а ю т с я з у б о в . М о ж е т е п о ­

п р о б о в а т ь п о т р я с т и н и ж н е й ч е л ю с т ь ю , о д н о ­

в р е м е н н о п р о и з н о с я г л у б о к и й г р у д н о й з в у к . 

Э т и д е й с т в и я п о м о г у т п о с т а в и т ь в с е ч а с т и л и ц а 

н а т е м е с т а , г д е о н и и д о л ж н ы б ы т ь . К о г д а з а ­

к о н ч и т е в ы п о л н я т ь д в и ж е н и я , о с т а в ь т е г о л о в у 

н а п о л у в н е й т р а л ь н о м п о л о ж е н и и и р а с с л а б ь ­

т е с ь . 

Э т о у п р а ж н е н и е н у ж н о в ы п о л н я т ь н е ч а щ е 

д в у х р а з в н е д е л ю и п р е д п о ч т и т е л ь н е е в с е г о 

и м е н н о в п о л о ж е н и и л е ж а н а п о л у . 

Височные 
и лобные мышцы 

О в и с о ч н ы х м ы ш ц а х м ы у ж е г о в о р и л и в 6 - й 

г л а в е к н и г и . С т о и т д о б а в и т ь т о л ь к о т о , ч т о в и ­

с о ч н ы е м ы ш ц ы с о е д и н я ю т с я в з а д н е й ч а с т и 

ч е р е п а . Ч т о к а с а е т с я л о б н ы х м ы ш ц , к о т о р ы е 

з а к р ы в а ю т ц е н т р а л ь н у ю ч а с т ь л б а , т о о н и т я ­

н у т с я в в е р х , и , е с л и и х т р е н и р о в а т ь , о н и м о г у т 

у в е л и ч и в а т ь с я ( р а с т и ) и д о с т и г а т ь д а ж е м а ­

к у ш к и . Ч т о б ы п р а в и л ь н о п р е д с т а в л я т ь с е б е , 

в к а к о м н а п р а в л е н и и н у ж н о р а б о т а т ь с л о б ­

н ы м и м ы ш ц а м и , в с п о м н и т е а к р о б а т к у в ц и р ­

к е , к о т о р а я п о д в е ш е н а з а к о н с к и й х в о с т , з а в я ­

з а н н ы й н а е е м а к у ш к е , и в т а к о м п о л о ж е н и и 

в ы п о л н я е т в с е с в о и т р ю к и . В п о л н е в о з м о ж н о 

н а п р а в л я т ь д в и ж е н и я к р о ш е ч н ы х м ы ш ц в н у ж ­

н о м д и а п а з о н е у с и л и е м о д н о й т о л ь к о в о л и . 

Т а к и е д в и ж е н и я , к о н е ч н о , н е м о г у т з а с т а в и т ь 

д в и г а т ь с я к а к и е - т о н е п о д в и ж н ы е ч а с т и т е л а 

и л и л и ц а , н о о н и м о г у т с п о с о б с т в о в а т ь у в е л и ­

ч е н и ю р о с т а м ы ш е ч н ы х т к а н е й , в с я с о в о к у п -



н о с т ь к о т о р ы х в к о н е ч н о м с ч е т е п р и п о в т о ­

р я ю щ и х с я д в и ж е н и я х , н а п р а в л е н н ы х н а у в е ­

л и ч е н и е м ы ш е ч н о й м а с с ы ( в д а н н о м с л у ч а е 

м ы ш е ч н о й м а с с ы л о б н ы х м ы ш ц ) , с м о ж е т д в и ­

г а т ь и м а л о п о д в и ж н ы е ч а с т и л и ц а ( у ч а с т к и 

т е л а ) , в т о м ч и с л е т а к и е , к о т о р ы е о б в и с а ю т о т 

с т а р о с т и ( н а п р и м е р н а л и ц е ) . 



ГЛАВА ДЕВЯТАЯ 

Н о с — э т о н е т о л ь к о ч а с т ь л и ц а , р а с п о л о ж е н ­

н а я в с а м о м е г о ц е н т р е , к о т о р а я п р и в л е к а е т к 

с е б е о с о б о е в н и м а н и е , н о о н ( н о с ) т а к ж е я в ­

л я е т с я о р г а н о м о б о н я н и я ( с в о л о с к а м и в н у т р и 

н о з д р е й ) , и е г о з а д а ч а с о с т о и т в т о м , ч т о б ы 

ф и л ь т р о в а т ь в д ы х а е м ы й н а м и в о з д у х . Н а с а ­

м о м д е л е с а м ы й л у ч ш и й с п о с о б д ы ш а т ь — э т о 

в д ы х а т ь в о з д у х ч е р е з н о с и в ы д ы х а т ь ч е р е з 

р о т . Н о з д р и ф и л ь т р у ю т в о з д у х , п о п а д а ю щ и й в 

о р г а н и з м , и т а к и м о б р а з о м с л е д я т з а т е м , ч т о ­

б ы э т о т в о з д у х б ы л ч и с т ы м . К о г д а м ы в ы д ы х а ­

е м в о з д у х , о н с о д е р ж и т р а з л и ч н ы е п р и м е с и , и 

э т о д е л а е т е г о « н е ч и с т ы м » ( и п о э т о м у л у ч ш е 

д е л а т ь в ы д о х ч е р е з р о т ) . 

Л у ч ш е и з б е г а т ь л ю б ы х н е п р и я т н ы х з а п а ­

х о в , в к л ю ч а я а в т о м о б и л ь н ы е в ы х л о п ы . К р о м е 

т о г о , е с л и в ы о к а з ы в а е т е с ь в к а к о й - т о у д у ш ­

л и в о й с р е д е , г д е п р и с у т с т в у ю т в р е д н ы е з а п а х и 

и л и в ы х л о п ы , з а к р ы в а й т е н о с ч и с т ы м н о с о ­

в ы м п л а т к о м , к о т о р ы й б у д е т с л у ж и т ь д о п о л ­

н и т е л ь н ы м ф и л ь т р о м , а т а к ж е д е р ж и т е р о т з а ­

к р ы т ы м , ч т о б ы и з б е ж а т ь п о п а д а н и я в р е д н ы х 

в е щ е с т в в о р г а н и з м т а к и м с п о с о б о м . Е с л и в ы 

о к а з а л и с ь в т а к о м м е с т е , г д е в о з д у х я в н о т р е ­

б у е т ф и л ь т р а ц и и , с т а р а й т е с ь н е д е л а т ь г л у б о -



к и х в д о х о в и с л е д и т е з а т е м , ч т о б ы д ы х а н и е н е 

б ы л о у ч а щ е н н ы м . Э т о п о з в о л и т и з б е ж а т ь п о ­

п а д а н и я в о р г а н и з м б о л ь ш о г о к о л и ч е с т в а в р е д ­

н ы х в е щ е с т в . Е с л и в ы о к а з ы в а е т е с ь в б о л ь ш о м 

г о р о д е , в с е г д а и м е й т е п р и с е б е ч и с т ы й н о с о ­

в о й п л а т о к , ч т о б ы в с л у ч а е п о п а д а н и я в т а к о е 

м е с т о , г д е в о з д у х ч р е з м е р н о з а г р я з н е н , м о ж н о 

б ы л о п р и к р ы т ь н о с и р о т . Ч т о б ы в е р н у т ь н о с у 

ч а с т ь т е х ф у н к ц и й , к о т о р ы е б ы л и у т р а ч е н ы 

и м с п р о ц е с с е э в о л ю ц и и , м о ж н о п о п р о б о в а т ь 

в д ы х а т ь с а м ы е р а з н ы е з а п а х и и а р о м а т ы — з а ­

п а х и ц в е т о в и т р а в , а р о м а т и ч е с к и е м а с л а , д у х и 

и в с е ч т о у г о д н о , е с л и т о л ь к о э т и з а п а х и д о с ­

т а в л я ю т у д о в о л ь с т в и е . К р о м е т о г о , м о ж н о и с ­

п о л ь з о в а т ь м е н ь ш е с о л и п р и п р и г о т о в л е н и и 

п и щ и , и т о г д а в а м о т к р о е т с я в с е м н о г о о б р а з и е 

з а п а х о в . 

Связь между 
носом и ушами 

М ы у ж е г о в о р и л и о т о м , к а к с л е д и т ь з а т е м , 

ч т о б ы н о с о в а я п о л о с т ь в с е г д а б ы л а ч и с т о й 

(см. гл. 4). В э т о й г л а в е о с т а н о в и м с я н а т о м , 

к а к м ы ш е ч н ы е с о к р а щ е н и я н о с а м о г у т п р и ­

н е с т и о г р о м н у ю п о л ь з у , и п о т о м у у п о м я н е м 

о с в я з и , с у щ е с т в у ю щ е й м е ж д у н о с о м и у ш а м и . 

К р о м е т о г о , п о г о в о р и м о ф о р м е н о с а , к о т о р а я 

о б ы ч н о т а к в о л н у е т м н о г и х л ю д е й . Л у ч ш и й 

с п о с о б о щ у т и т ь т е с н у ю с в я з ь м е ж д у н о с о м и 

у ш а м и — э т о п о п р о б о в а т ь з а п л а к а т ь , ч и х н у т ь 

и л и п о м а с с и р о в а т ь п о л о с т ь н о с а . Н о с и у ш и н е ­

р а з р ы в н о с в я з а н ы м е ж д у с о б о й . Ч т о б ы я в с т ­

в е н н о о щ у т и т ь с в я з ь м е ж д у у ш а м и и н о с о м , в е р ­

н и т е с ь к в ы п о л н е н и ю у п р а ж н е н и я 1 7 ( с м . г л . 4 ) . 



Форма носа 

В е р х н я я ч а с т ь н о с а п р е д с т а в л я е т с о б о й т в е р ­

д у ю к о с т ь , а е г о ц е н т р а л ь н а я ч а с т ь я в л я е т с я 

х р я щ о м . Н о з д р и я в л я ю т с я с и л ь н ы м и м ы ш ц а ­

м и , о т н о с я щ и м и с я к т о м у ж е т и п у м ы ш ц , ч т о 

и м ы ш ц ы а н у с а и л и р т а . Э т и м ы ш ц ы п о т е р я л и 

с в о ю с п о с о б н о с т ь а к т и в н о д в и г а т ь с я е щ е в т е 

в р е м е н а , к о г д а у л ю д е й о т п а л а н е о б х о д и м о с т ь 

н а х о д и т ь п и щ у п о з а п а х у . И м е н н о с т е х п о р н о з ­

д р и с т а л и п р е в р а щ а т ь с я в с т а т и ч е с к у ю ч а с т ь 

л и ц а . 

О с н о в у н о з д р е й с о с т а в л я ю т н о с о в ы е м ы ш ­

ц ы , и и з э т о г о с л е д у е т , ч т о м о ж н о з а с т а в и т ь 

э т и м ы ш ц ы д в и г а т ь с я , а л ю б о е д в и ж е н и е о т ­

к р ы в а е т п у т ь к п е р е м е н а м . Е с л и в а с н е у с т ­

р а и в а е т ф о р м а н о с а , н е т о р о п и т е с ь л о ж и т ь с я 

п о д н о ж п л а с т и ч е с к о г о х и р у р г а . М н о г и е м о и 

п о д р у г и и з ч и с л а т е х , к т о с д е л а л э т о , и с п ы т а ­

л и ж у т к и е б о л и п о с л е т а к и х о п е р а ц и й и в ы ­

ш л и и з к л и н и к е щ е б о л е е н е с ч а с т н ы м и , ч е м 

п р е ж д е , н о п р и э т о м н е о б я з а т е л ь н о б о л е е 

п р и в л е к а т е л ь н ы м и в н е ш н е . К о н е ч н о , б о л ь ­

ш о й н о с с т я ж е л ы м к о н ч и к о м , н а к о т о р о м 

в и с я т о ч к и , в ы г л я д и т н е с л и ш к о м п р и в л е к а ­

т е л ь н о , н о к р у п н ы й н о с п р и в ы с о к о м р о с т е и 

з а ч е с а н н ы х н а з а д в о л о с а х м о ж е т в ы г л я д е т ь 

п р о с т о п о т р я с а ю щ е . Н а с а м о м д е л е м н о г и е 

к р а с и в ы е л ю д и и м е ю т б о л ь ш и е н о с ы . В д е й ­

с т в и т е л ь н о с т и з н а ч е н и е и м е е т н е с а м н о с , е г о 

ф о р м а и л и р а з м е р , а т о , к а к о н « н о с и т с я » . Б о ­

л е е т о г о , в ы д а ж е м о ж е т е н е м н о г о и з м е н и т ь 

ф о р м у н о с а : а ) е с л и б у д е т е с л е д и т ь з а т е м , 

ч т о б ы о н в с е г д а б ы л ч и с т ы м и н е з а л о ж е н н ы м 

( д а ж е в ц е н т р а л ь н о й е г о ч а с т и , г д е п р и п у х ­

л о с т ь о с о б е н н о з а м е т н а ) , а т а к ж е б ) е с л и и з -



м е н и т е п р и ч е с к у , п о д о б р а в е е т а к и м о б р а з о м , 

ч т о б ы о н а с о ч е т а л а с ь с ф о р м о й в а ш е г о н о с а . 

Т а к ч т о н е т о р о п и т е с ь с д е л а т ь п л а с т и ч е с к у ю 

о п е р а ц и ю , а п р е ж д е х о р о ш о п о д у м а й т е , н у ж ­

н о л и в а м э т о , и ч и т а й т е д а л ь ш е . 

О д н а ж д ы с о м н о й п р о и з о ш е л с л у ч а й , к о т о ­

р ы й , п о с ч а с т ь ю , х о р о ш о з а к о н ч и л с я . К а к - т о 

у м е н я н а к о л е н я х р е з в и л с я , в е р т е л с я и к р у ­

т и л с я м о й т р е х л е т н и й с ы н . В д р у г о н в с к и ­

н у л г о л о в у и с о в с е г о м а х у у д а р и л с я с к у л о й о 

м о ю п е р е н о с и ц у . В с е п р о и з о ш л о н а с т о л ь к о 

н е о ж и д а н н о , ч т о я в с к о ч и л а с м е с т а и и с т о ш ­

н о з а в о п и л а , д е р ж а с ь з а н о с . И з г л а з р у ч ь е м 

п о л и л и с ь с л е з ы . В р е з у л ь т а т е э т о г о п р о и с ш е ­

с т в и я у м е н я н а м е с т е у ш и б а п о я в и л с я о г р о м ­

н ы й с и н я к , а н е п р е к р а щ а ю щ и е с я б о л и у н я ­

л и с ь т о л ь к о ч е р е з н е с к о л ь к о д н е й . О с м а т р и ­

в а я н о с п о с л е т о г о , к а к с и н я к с о ш е л , я п р о в е ­

л а р у к о й п о п е р е н о с и ц е и б ы л а п о р а ж е н а т е м , 

ч т о г о р б и н к а , к о т о р а я в с е г д а б ы л а т а м , и с ч е з ­

л а . Д а , о н а д е й с т в и т е л ь н о и с ч е з л а ! Т е п е р ь 

м о й н о с б ы л п р я м ы м , к а к б у д т о о н б ы л т а к и м 

о т р о ж д е н и я . 

Н а с а м о м д е л е м о й с л у ч а й я в л я е т с я л и ш ь 

о д н и м и з н е з н а ч и т е л ь н ы х в а р и а н т о в о п е р а ­

ц и и в п л а с т и ч е с к о й х и р у р г и и п о и з м е н е н и ю 

ф о р м ы н о с ы , с т о й т о л ь к о р а з н и ц е й , ч т о т а м 

х и р у р г т о ч н о р а с с ч и т ы в а е т с в о и д е й с т в и я и 

п р о в о д и т о п е р а ц и ю п о д н а р к о з о м . З н а е т е , ч т о 

д е л а е т п л а с т и ч е с к и й х и р у р г , к о г д а и з м е н я е т 

ф о р м у н о с а ? О н б е р е т м о л о т о ч е к и р а з н о с и т 

и м п е р е н о с и ц у , с л е д я , о д н а к о , з а т е м , ч т о б ы 

н е п е р е к р ы т ь д ы х а т е л ь н ы е п у т и . З а т е м х и р у р г 

б е р е т г о т о в у ю ф о р м у к р а с и в о г о н о с а и и з в а ­

ш е г о р а з б и т о г о н о с а п о к у с о ч к а м с о б и р а е т 

д р у г о й н о с . Ч е р е з д в е н е д е л и п о с л е о п е р а ц и и 

п а ц и е н т в с е е щ е в ы г л я д и т к а к К в а з и м о д о с 

с и н и м и , ф и о л е т о в ы м и и б а г р о в ы м и п о д т е к а -
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м и н а р а с п у х ш е м л и ц е , г о р с т я м и г л о т а я б о л е ­

у т о л я ю щ и е т а б л е т к и и с т а р а я с ь о п р а в и т ь с я 

о т п е р е ж и т о г о ш о к а . Т а к о й ш о к о с т а в л я е т н е ­

п р о х о д я щ и й с л е д в о р г а н а х и с и с т е м а х о р г а ­

н и з м а , н е с м о т р я н а т о , ч т о о п е р а ц и я п р о в о ­

д и т с я п о д н а р к о з о м . В е д ь в к о н ц е к о н ц о в а н е ­

м и я , к о т о р а я п о я в л я е т с я п о д в о з д е й с т в и е м н а р ­

к о з а , н е м о ж е т и з м е н и т ь с а м о г о ф а к т а т о г о , 

ч т о п р о и с х о д и т с о в с е м о р г а н и з м о м , к о т о р о м у 

п о т о м п р и х о д и т с я т а к и л и и н а ч е « в о д и н о ч к у » 

с п р а в л я т ь с я с в о з н и к ш и м и п р о б л е м а м и . 

Сокращение мышц в крыльях носа 

Д в и ж е н и я н о с а о ч е н ь о г р а н и ч е н ы , п о с к о л ь к у , 

к а к я у ж е г о в о р и л а р а н е е , л ю д и д а в н о п е р е ­

с т а л и и с п о л ь з о в а т ь с в о й н о с к а к о р г а н о б о ­

н я н и я . Т е м н е м е н е е к а ж д ы й и з н а с м о ж е т 

п о п р о б о в а т ь в ы п о л н я т ь н е з н а ч и т е л ь н ы е д в и ­

ж е н и я б о к о в ы м и ч а с т я м и н о с а ( н о з д р я м и ) , и 

е с л и в ы с м о ж е т е в ы п о л н я т ь э т и д в и ж е н и я 

п р а в и л ь н о , о н и с т а н у т о с н о в н ы м и т о н и з и ­

р у ю щ и м и д в и ж е н и я м и д л я ц е н т р а л ь н о й ч а с ­

т и в а ш е г о л и ц а . О н и у к р е п я т щ е к и , с д е л а ю т 

и х у п р у г и м и , п о м о г у т и з б а в и т ь с я о т н е к о т о ­

р ы х м о р щ и н . 

О д н а к о с л е д у е т б ы т ь в н и м а т е л ь н ы м и п р и 

в ы п о л н е н и и э т о г о у п р а ж н е н и я и т щ а т е л ь н о 

с л е д о в а т ь и н с т р у к ц и я м , ч т о б ы н е с о в е р ш а т ь 

о ш и б к и . 

С о к р а щ е н и я к р ы л ь е в н о с а м о г у т п о с л у ­

ж и т ь к а к д о б р у , т а к и н а в р е д и т ь . Е с л и с м о р ­

щ и т е н о с , т о у в и д и т е , ч т о н а н е м п о я в и т с я 

м н о г о л и н и й , и э т и л и н и и б у д у т б у к в а л ь н о 

п о в с ю д у . Т е п е р ь п о п р о б у й т е в ы п о л н и т ь т о ж е 

д в и ж е н и е , н о с д е л а й т е е г о ч у т ь б о л е е м е л к и м , 

б о л е е к о н т р о л и р у е м ы м и о с о з н а н н ы м . П о ­

п р о б у й т е п о м о г а т ь с е б е р у к а м и и у д е р ж и в а т ь 



к о ж у н а н о с у о т о б р а з о в а н и я м о р щ и н , и т о г д а 

в ы у в и д и т е , ч т о э т о о ч е н ь п р о с т о , а с а м о д в и ­

ж е н и е п о л у ч а е т с я д о в о л ь н о и н т е н с и в н ы м . Т е ­

п е р ь п о п р о б у й т е п о л о ж и т ь п а л ь ц ы п о о б е с т о ­

р о н ы н о с а ч у т ь в ы ш е н о з д р е й . 

Л е г к и е д в и ж е н и я м ы ш ц н а д в е р х н е й г у б о й 

п о м о г у т в ы п о л н и т ь д в и ж е н и я б о к о в ы м и ч а с ­

т я м и н о с а , в е с ь м а с х о ж и е с д в и ж е н и я м и н о с а 

с о б а к и , к о г д а о н а ч т о - т о ч у е т . 

П о х о ж и е о щ у щ е н и я м о ж н о п о ч у в с т в о в а т ь 

п р и д в и ж е н и я х м ы ш ц в т о в р е м я , к о г д а в ы з е ­

в а е т е с з а к р ы т ы м р т о м . Я п о м н ю , к а к в д е т с т ­

в е м ы с с е с т р о й - д в о й н я ш к о й ч а с т о р а з в л е к а ­

л и с ь т а к о й и г р о й в о в р е м я у т о м и т е л ь н ы х п у т е ­

ш е с т в и й в п о е з д а х . О б ы ч н о м ы с а д и л и с ь д р у г 

н а п р о т и в д р у г а ( в о т д е л ь н о м к у п е ) , и о д н а и з 

н а с « д а в а л а и г р е с т а р т » . Э т о д в и ж е н и е о ч е н ь 

х о р о ш о в и д н о с о с т о р о н ы , а к о г д а в ы в ы п о л ­

н я е т е е г о « с п о с т о я н н ы м у п о р с т в о м » , с о к р а ­

щ е н и я м ы ш ц в б о к о в ы х ч а с т я х н о с а п р и в о д я т 

к т о м у , ч т о и з г л а з б у к в а л ь н о н а ч и н а ю т с т р у ­

и т ь с я с л е з ы . Э т о м о ж н о с р а в н и т ь с т е м , ч т о 

з е в о к , к о т о р ы й д е л а е т с я с з а к р ы т ы м р т о м , н е 

м о ж е т « н а й т и д р у г о г о в ы х о д а » и х о ч е т « п р о ­

л и т ь с я » н а р у ж у ч е р е з г л а з а . 

К о г д а в ы н а ж и м а е т е н а « к р ы л ь я » н о с а , т о 

т е м с а м ы м с у ж и в а е т е о т в е р с т и е у о с н о в а н и я 

н о с а , п о к о т о р о м у в о з д у х п о п а д а е т в н о с о в у ю 

п о л о с т ь . О д н о в р е м е н н о э т о д в и ж е н и е з а с т а в ­

л я е т с о к р а щ а т ь с я м ы ш ц ы , п о д д е р ж и в а ю щ и е 

щ е к и , п о т о м у ч т о о н и к р е п я т с я к н о с у к а к р а з 

в э т и х м е с т а х . К р о м е т о г о , т а к о й п р и н у д и ­

т е л ь н ы й и х о р о ш о о с о з н а н н ы й з е в о к п о м о г а ­

е т в ы в е с т и и з о р г а н и з м а т о к с и н ы и д р у г и е 

в р е д н ы е в е щ е с т в а в м е с т е с о с л е з а м и ( к о т о р ы е 

п о м о г а ю т у б р а т ь м е ш к и п о д г л а з а м и и п р и ­

п у х л о с т ь в е к в о к р у г г л а з ) . 



ПР Упражнение 
№56 

Слух 

С л у х , е с л и е г о н е т р е н и р о в а т ь , с в о з р а с т о м 

м о ж е т у т р а ч и в а т ь с в о ю с п о с о б н о с т ь р а с п о з н а ­

в а т ь з в у к и . Н е п л о х о п р о в е р и т ь н а с а м о м д е л е , 

к а к р а б о т а ю т у ш и , е щ е д о т о г о , к а к б у д е т 

с л и ш к о м п о з д н о ч т о - т о п р е д п р и н и м а т ь , ч т о ­

б ы п е р е л о м и т ь с и т у а ц и ю . Е с л и у в а с у ж е е с т ь 

п р о б л е м ы с о с л у х о м , п р и в е д е н н ы е д а л е е в 

э т о й г л а в е у п р а ж н е н и я п о м о г у т п о к р а й н е й 

м е р е н е д о п у с к а т ь д а л ь н е й ш е г о у х у д ш е н и я с о ­

с т о я н и я . 

Движения ушами 

Э т о у п р а ж н е н и е н а к о о р д и н а ц и ю , и о с в о и т ь 

е г о н е т а к - т о п р о с т о , н о з а т о е с л и в ы р а з у ч и т е 

е г о и о н о с т а н е т д л я в а с п р и в ы ч н ы м , т о в ы 

с м о ж е т е д е л а т ь с е б е м о м е н т а л ь н у ю п о д т я ж к у 

л и ц а к а ж д ы й р а з , к о г д а в э т о м в о з н и к н е т н е ­

о б х о д и м о с т ь . 

О д н и л ю д и с л е г к о с т ь ю д в и г а ю т у ш а м и , 

а д р у г и е ( и т а к и х б о л ь ш и н с т в о , к к о т о р о м у я 

о т н о ш у и с е б я ) с ч и т а ю т , ч т о н а у ч и т ь с я э т о м у 

п р о с т о н е в о з м о ж н о . М ы ш ц ы , к о т о р ы е п о м о ­

г а ю т д в и г а т ь у ш а м и , н а х о д я т с я з а у ш а м и , н а 

з а д н е й ч а с т и ч е р е п а . С о з д а е т с я в п е ч а т л е н и е , 

ч т о п р и у м е н и и д о л ж н ы м о б р а з о м к о н ц е н ­

т р и р о в а т ь в н и м а н и е к о л и ч е с т в о п о в т о р о в , 

в о л я и с т р е м л е н и е д о с т и ч ь р е з у л ь т а т а м о г у т 

з а с т а в и т ь р а б о т а т ь д а ж е т а к и е м ы ш ц ы , к о т о ­

р ы е в о о б щ е з а б ы л и , ч т о т а к о е д в и ж е н и е и л и 

а к т и в н о с т ь . 

П р и с т у п а й т е к в ы п о л н е н и ю у п р а ж н е н и я в 

п о л о ж е н и и л е ж а н а с п и н е в р а с с л а б л е н н о м 



с о с т о я н и и . Т а к о е п о л о ж е н и е п о м о ж е т и з б е ­

ж а т ь н а п р я ж е н и я в з а д н е й ч а с т и ш е и . 

1 . П р и л о ж и т е п о д у ш е ч к и т р е х п а л ь ц е в к о б ­

л а с т и , р а с п о л о ж е н н о й з а у ш а м и . 

2 . Т е п е р ь п о п р о б у й т е п о т и х о н ь к у д в и г а т ь 

п а л ь ц ы н а з а д ( н а в с т р е ч у д р у г д р у г у ) и п о ­

ч у в с т в у й т е п р и э т о м е д в а о щ у т и м ы е д в и ж е ­

н и я м ы ш ц п о д п а л ь ц а м и , ч т о д о л ж н о в о ­

о д у ш е в и т ь в а с и п о д т о л к н у т ь к т о м у , ч т о б ы 

п о с т а р а т ь с я о с в о и т ь э т о н е л е г к о е у п р а ж н е ­

н и е . Э т и о ч е н ь с л а б ы е д в и ж е н и я н а с а м о м 

д е л е д а ю т т о л ч о к ц е л о м у п л а с т у м ы ш е ч н ы х 

т к а н е й , к о т о р ы е р а с п о л о ж е н ы в з а д н е й ч а с ­

т и ч е р е п а и к о т о р ы е , п о с у т и , д е р ж а т « в с е 

л и ц о » и о с о б е н н о е г о н и ж н ю ю ч а с т ь . 

3 . О щ у щ е н и я , с о п р о в о ж д а ю щ и е э т и д в и ж е ­

н и я у ш е й ( ч т о к а с а е т с я м о е г о « и с п о л н е н и я » 

э т о г о у п р а ж н е н и я , т о я в с е е щ е о ц е н и в а ю 

е г о к а к с р е д н е е ) , о ч е н ь п о х о ж и н а о щ у щ е ­

н и я , к о т о р ы е в ы и с п ы т ы в а е т е , к о г д а х о т и ­

т е з а с м е я т ь с я , а с и т у а ц и я н е п о з в о л я е т э т о ­

г о с д е л а т ь . П р и э т о м в ы д е р ж и т е р о т з а к р ы ­

т ы м , н о в а м к а ж е т с я , ч т о с м е х р а с п и р а е т в а с 

и з н у т р и , о т т я г и в а я у ш и н а з а д и д р у г к д р у ­

г у . П о п р о б у й т е в ы п о л н и т ь э т о д в и ж е н и е н е ­

с к о л ь к о р а з в п о л о ж е н и и л е ж а н а с п и н е и 

и з о л и р о в а т ь д в и ж е н и е т а к и м о б р а з о м , ч т о ­

б ы н е с о з д а в а т ь м ы ш е ч н о е н а п р я ж е н и е в 

з а д н е й ч а с т и ш е и . 

Примечание: П о н а ч а л у , к о г д а т о л ь к о н а ч н е т е 

р а з у ч и в а т ь э т о у п р а ж н е н и е , в ы п о ч у в с т в у е т е , 

ч т о в д в и ж е н и е о к а з ы в а ю т с я в о в л е ч е н н ы м и 

м ы ш ц ы ш е и , и з - з а ч е г о н а ш е е п о я в л я ю т с я 

у р о д л и в ы е м о р щ и н ы , к о т о р ы е н а з ы в а ю т с я 

« г и т а р н ы м и с т р у н а м и » и к о т о р ы е о с о б е н н о 

ч а с т о п о я в л я ю т с я у с у х о п а р ы х ж е н щ и н п о ж и ­

л о г о в о з р а с т а . Т а к в о т , е с л и з а м е т и т е , ч т о т а -



к и е м о р щ и н ы п о я в л я ю т с я у в а с , к о г д а в ы у ч и ­

т е с ь д в и г а т ь у ш а м и , э т о о з н а ч а е т , ч т о в ы н е ­

п р а в и л ь н о в ы п о л н я е т е у п р а ж н е н и е . 

У к р е п л е н и е м ы ш ц , р а с п о л о ж е н н ы х з а 

у ш а м и , т а к ж е п о м о ж е т р а з г л а д и т ь л и н и ю ч е ­

л ю с т и и н и ж н е й ч а с т и п о д б о р о д к а , а б о к о в ы е 

ч а с т и ш е и б у д у т г л а д к и м и и у п р у г и м и в л ю б о е 

в р е м я . 

Уровень слуха 
и корректировка проблем 

О т к у д а в ы з н а е т е , ч т о х о р о ш о с л ы ш и т е ? Д е л о 

в т о м , ч т о , к о г д а в ы в ы я с н и т е , ч т о с л ы ш и т е 

п л о х о , б у д е т у ж е п о з д н о ч т о - т о п р е д п р и н и ­

м а т ь . Р е г у л я р н о п р о в е р я й т е с л у х . В а м п р и х о ­

д и т с я и н о г д а п р о с и т ь л ю д е й п о в т о р и т ь т о , ч т о 

о н и т о л ь к о ч т о с к а з а л и , п о т о м у ч т о в а м к а ж е т ­

с я , ч т о о н и н е ч е т к о п о и з н о с я т с л о в а ? А м о ж е т 

б ы т ь , в ы п р о с т о п ы т а е т е с ь о б м а н у т ь с е б я и н е 

о б р а щ а т ь в н и м а н и я н а т о , ч т о с в а ш и м и у ш а ­

м и н е в с е в п о р я д к е ? В д е й с т в и т е л ь н о с т и о с ­

л а б л е н и е с л у х а я в л я е т с я о д н и м и з п р и з н а к о в 

с т а р е н и я о р г а н и з м а , и п о э т о м у с л е д у е т з а р а ­

н е е п о п ы т а т ь с я ч т о - т о с д е л а т ь , ч т о б ы у к р е ­

п и т ь с в о й с л у х д о т о г о , к а к в ы з а м е т и т е , ч т о 

м н о г и е л ю д и и з б е г а ю т п о д о л г у р а з г о в а р и в а т ь 

с в а м и . 

H Упражнение № 57 Определяем предел слышимости 

В а м п о т р е б у ю т с я : 

н а р у ч н ы е ч а с ы , к о т о р ы е х о д я т о ч е н ь -

о ч е н ь т и х о ; 

н е м н о г о т и ш и н ы . 



1 . С я д ь т е з а с т о л в у д о б н о е п о л о ж е н и е и д е р ­

ж и т е н а р у ч н ы е ч а с ы п о д а л ь ш е о т п р а в о г о 

у х а , н а т а к о м р а с с т о я н и и , г д е у х о у ж е н е б у ­

д е т с л ы ш а т ь , к а к о н и х о д я т . 

2 . П о д н о с и т е ч а с ы н е м н о г о б л и ж е к п р а в о м у 

у х у и с т а р а й т е с ь з а м е т и т ь , к о г д а н а ч н е т е 

о т ч е т л и в о с л ы ш а т ь и х . 

3 . Т е п е р ь с н о в а о т о д в и н ь т е ч а с ы п о д а л ь ш е и 

п о п р о б у й т е п о к а к о м у - т о п р е д м е т у о т м е ­

т и т ь , н а к а к о м р а с с т о я н и и в ы п е р е с т а е т е 

с л ы ш а т ь ч а с ы . 

4 . З а д а ч а с о с т о и т в т о м , ч т о б ы м а к с и м а л ь н о 

п р и б л и з и т ь д в е т о ч к и д р у г к д р у г у — т о ч к у , 

н а х о д я щ у ю с я н а р а с с т о я н и и , у к а з ы в а ю щ у ю 

п р е д е л , з а к о т о р ы м в ы п е р е с т а е т е с л ы ш а т ь 

х о д ч а с о в , и т о ч к у , к о т о р а я у к а з ы в а е т н а 

р а с с т о я н и е , г д е с л у х н а ч и н а е т у л а в л и в а т ь 

х о д ч а с о в . Э т о р а с с т о я н и е м е ж д у д в у м я т о ч ­

к а м и и н а з ы в а е т с я п р е д е л о м с л ы ш и м о с т и . 

5 . М ы с л е н н о о п р е д е л и т е р а с с т о я н и е м е ж д у 

д в у м я т о ч к а м и ( э т о м о ж е т б ы т ь , н а п р и м е р , 

1 5 — 3 0 с м в з а в и с и м о с т и о т у р о в н я з в у к а и 

с и л ы с л у х а ) . 

Е с л и в ы п о л н я т ь э т о у п р а ж н е н и е о к о л о о б ы ч ­

н о й ш к о л ь н о й д о с к и , м о ж н о п о л у ч и т ь е г о н а ­

г л я д н о е и з о б р а ж е н и е . 

З а м е р ь т е п р е д е л с л ы ш и м о с т и д л я к а ж д о г о 

у х а . 

Рис. 50: Протяженность предела слышимости 
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Настройка 
и перебалансировка слуха 

В ы я с н и в с л у х о в о й п р е д е л д л я к а ж д о г о у х а , 

м о ж н о п о п р о б о в а т ь н е м н о г о п о д в и г а т ь г о л о ­

в о й в з а д и в п е р е д , ч т о б ы п о н я т ь , к а к о е у х о р а ­

б о т а е т б о л е е э ф ф е к т и в н о . Е с л и в ы л у ч ш е с л ы ­

ш и т е , к о г д а п о в о р а ч и в а е т е г о л о в у , н а п р и м е р , 

в п р а в о , и х у ж е с л ы ш и т е , к о г д а п о в о р а ч и в а е т е 

г о л о в у в л е в о , э т о у к а з ы в а е т н а т о , ч т о п р а в о е 

у х о с л ы ш и т л у ч ш е , ч е м л е в о е , и з ч е г о с л е д у е т , 

ч т о у ш и р а з б а л а н с и р о в а н ы , ч т о п л о х о в д в о й ­

н е , п о т о м у ч т о : 

а ) т о у х о , к о т о р о е л у ч ш е с л ы ш и т , о б ы ч н о 

п о д в е р г а е т с я б о л ь ш е й н а г р у з к е , в т о в р е м я к а к 

с л а б о е у х о н а ч и н а е т л е н и т ь с я в с е б о л ь ш е и 

б о л ь ш е . Е с л и н е в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и е д л я 

п е р е б а л а н с и р о в к и с л у х а , с л у х б у д е т у х у д ш а т ь ­

с я в с е б о л ь ш е и б о л ь ш е ; 

б ) к о г д а о д н о у х о с л ы ш и т л у ч ш е , ч е м д р у ­

г о е , г о л о в а н е п р о и з в о л ь н о н а к л о н я е т с я в с т о ­

р о н у , ч т о в ы з ы в а е т д и с б а л а н с и а с и м м е т р и ю 

л и ц а . К о г д а г о л о в а в с е в р е м я к л о н и т с я в о д н у 

с т о р о н у , в р е з у л ь т а т е в е с ь с к е л е т о к а з ы в а е т с я 

р а з б а л а н с и р о в а н н ы м ( и з - з а н е п р а в и л ь н о г о п о ­

л о ж е н и я ш е и , п л е ч , п о з в о н о ч н и к а ) . 

Е с л и в ы о б н а р у ж и т е , ч т о о д н о у х о с л ы ш и т 

л у ч ш е д р у г о г о , м о ж е т е п е р е б а л а н с и р о в а т ь и х 

т а к , ч т о б ы б о л е е с л а б о е у х о « п о д т я н у л о с ь » и 

с т а л о с л ы ш а т ь т а к ж е х о р о ш о , к а к д р у г о е ( с и л ь ­

н о е ) у х о . 

Э т о у п р а ж н е н и е д л я п е р е б а л а н с и р о в к и 

у ш е й м о ж е т в ы п о л н я т ь с я в л ю б о е в р е м я и в 

л ю б о м м е с т е , и в с е , ч т о д л я э т о г о н у ж н о , — 

э т о у м е н и е с к о н ц е н т р и р о в а т ь с я . 

1 . К о г д а в ы т о ч н о з н а е т е , к а к о е у х о х у ж е с л ы ­
ш и т , п р и к р о й т е л а д о н ь ю т о у х о , к о т о р о е 
с л ы ш и т л у ч ш е , т а к , ч т о б ы с о з д а т ь в а к у у м 



м е ж д у л а д о н ь ю и с л у х о в ы м о т в е р с т и е м . 

П р и э т о м с и л ь н о е у х о н а ч и н а е т с л ы ш а т ь , 

к а к д в и ж е т с я к р о в ь в г о л о в е и в р у к е . Ч е м 

с и л ь н е е в ы п р и ж м е т е л а д о н ь к у х у , т е м о т ­

ч е т л и в е е б у д е т е с л ы ш а т ь т о , ч т о п р о и с х о ­

д и т в н у т р и о р г а н и з м а . В т е ч е н и е к а к о г о - т о 

в р е м е н и п р и ж и м а й т е л а д о н ь к у х у т а к , ч т о ­

б ы н е с л ы ш а т ь э т и м у х о м н и к а к и х ш у м о в 

и з в н е . 

2 . Т е п е р ь м е д л е н н о п е р е к л ю ч и т е « с л у х о в о е » 

в н и м а н и е н а д р у г о е ( с л а б о е ) у х о и п о п р о ­

б у й т е с к о н ц е н т р и р о в а т ь с я н а з в у к а х и з в н е , 

к о т о р ы е м о ж е т е с л ы ш а т ь т о л ь к о э т и м у х о м . 

П р о с л е д и т е з а т е м , к а к о й б у д е т р а з н и ц а 

в о щ у щ е н и я х м е ж д у п р и к р ы т ы м л а д о н ь ю 

и о т к р ы т ы м у х о м . О т м е т ь т е д л я с е б я , к а к и е 

з в у к и с л а б о е у х о м о ж е т с л ы ш а т ь к а к в 

о б ы ч н о м , т а к и в а к т и в н о м ( к а к в э т о м у п ­

р а ж н е н и и ) с о с т о я н и я х . 

С т а р а й т е с ь и в ж и з н и т о ж е и с п о л ь з о в а т ь с л а ­

б о е у х о ч а щ е , ч е м с и л ь н о е . П о п р о б у й т е п р о ­

с т о « о т к л ю ч а т ь » с и л ь н о е у х о в п е р в о й п о л о ­

в и н е д н я ( в р а б о ч и е д н и ) , и т о г д а з а м е т и т е , 

ч т о с л а б о е у х о с т а л о л у ч ш е с л ы ш а т ь . К о г д а 

у ш и б у д у т с л ы ш а т ь п р и м е р н о о д и н а к о в о ( т . е . 

« п р о й д у т п е р е б а л а н с и р о в к у » ) , в ы с м о ж е т е 

т р е н и р о в а т ь и х п о о ч е р е д и , ч т о б ы у л у ч ш и т ь 

с л у х . 

Расширение предела слышимости 

1 . О п р е д е л и т е с в о й п р е д е л с л ы ш и м о с т и ( у п ­

р а ж н е н и е 5 7 ) . 

2 . П р и с л у ш и в а й т е с ь к т и к а н ь ю ч а с о в , н а х о д я ­

щ и х с я в п р е д е л а х с л ы ш и м о с т и . 

3 . В т е ч е н и е н е к о т о р о г о в р е м е н и п р и с л у ш и ­

в а й т е с ь к з в у к а м , и с х о д я щ и м о т м а к с и м а л ь ­

н о о т д е л е н н о й о т в а с т о ч к и п р е д е л а с л ы ш и -

СР Упражнение 
№59 



м о с т и , а з а т е м с н о в а в е р н и т е с ь к з в у к а м , 

и с х о д я щ и м и з т о ч к и ( з о н ы ) , н а х о д я щ е й с я в 

п р е д е л а х с л ы ш и м о с т и . 

Е с л и в а м т р у д н о в ы п о л н и т ь 3 - й п у н к т у п р а ж ­

н е н и я , в с е в р е м я в о з в р а щ а й т е с ь к з о н е с л ы ­

ш и м о с т и , о т м е ч а й т е з в у к , з а п о м и н а й т е е г о , с т а ­

р а й т е с ь з а с ч е т э т о г о р а с ш и р и т ь п р е д е л ы с л ы ­

ш и м о с т и ( п о с р е д с т в о м п р о е ц и р о в а н и я з в у к а , 

к о т о р ы й в ы з а п о м н и л и , в с в о е у х о ) . Е с л и п о ­

н а ч а л у н и ч е г о н е б у д е т п о л у ч а т ь с я , н е о т ч а и ­

в а й т е с ь , п о в т о р я й т е у п р а ж н е н и е с н о в а и с н о ­

в а . Н о е с л и , н е с м о т р я н а в а ш е у п о р с т в о , у в а с 

в с е р а в н о н и ч е г о н е п о л у ч и т с я и в а м н е у д а с т ­

с я р а с ш и р и т ь п р е д е л с л ы ш и м о с т и , т о , в о з ­

м о ж н о , с л е д у е т о т п р а в и т ь с я к в р а ч у и к а к с л е ­

д у е т п р о ч и с т и т ь у ш и . 

Скорость слуха 

Н а р я д у с д р у г и м и ф у н к ц и я м и о р г а н и з м а с к о ­

р о с т ь с л у х а и м е е т т а к о е ж е в а ж н о е з н а ч е н и е , 

к а к и у р о в е н ь с л у х а . С к о р о с т ь с л у х а п о м о г а е т 

р а з л и ч а т ь ш у м ы и в с т а р ч е с к о м в о з р а с т е п о л у ­

ч а т ь у д о в о л ь с т в и е о т п е н и я п т и ц и и г н о р и р о ­

в а т ь г р о х о т а э р о п л а н о в . Е с л и в ы о т н о с и т е с ь к 

ч и с л у т е х , к т о в ы н у ж д е н п о л ь з о в а т ь с я с л у х о ­

в ы м и а п п а р а т а м и , в ы н а в е р н я к а з н а е т е , ч т о 

т а к и е у с т р о й с т в а у в е л и ч и в а ю т з в у к о в о й д и а ­

п а з о н , з а с т а в л я я с в о и х в л а д е л ь ц е в с л у ш а т ь 

р а з л и ч н ы е н е ж е л а т е л ь н ы е ш у м ы и и г н о р и р о ­

в а т ь т и ш и н у , п о к о й , к р а с о т у и п р е в р а щ а я и х 

ж и з н ь т а к и м о б р а з о м в н а с т о я щ и й к о ш м а р . 

Т а к ч т о б е р е г и т е с в о и у ш и , п о к а н е п о з д н о . 
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Увеличиваем скорость слуха 

В а м п о т р е б у е т с я м е т р о н о м и л и к а к о е - т о д р у г о е 

у с т р о й с т в о , с к о р о с т ь р а б о т ы к о т о р о г о м о ж н о 

и з м е н я т ь . 

М о ж н о в ы п о л н я т ь э т о у п р а ж н е н и е в л ю ­

б о м у д о б н о м п о л о ж е н и и — с т о я , с и д я и л и л е ­

ж а . Г л а в н о е , ч т о б ы г о л о в а р а с п о л а г а л а с ь п р а ­

в и л ь н о и в с е т е л о б ы л о х о р о ш о с б а л а н с и р о ­

в а н н ы м . 

1 . П р и с л у ш а й т е с ь к п о в т о р я ю щ е м у с я з в у к у , 

и з д а в а е м о м у у с т р о й с т в о м , в о с п р и н и м а я е г о , 

к а к б у д т о н и к о г д а н е с л ы ш а л и е г о р а н ь ш е . 

2 . Ч е р е з 3 0 с е к у н д у в е л и ч ь т е с к о р о с т ь з в у к а н а 

п р и б о р е и с н о в а в с л у ш и в а й т е с ь в э т о т з в у к . 

3 . П р и с л у ш и в а й т е с ь к н е м у с н а ч а л а о д н и м 
у х о м , п о т о м д р у г и м . З а т е м , е с л и в ы т о ч н о 
з н а е т е , ч т о о д н о у х о с л ы ш и т х у ж е , с н о в а 
п р и с л у ш а й т е с ь к з в у к а м с л а б ы м у х о м . Т е ­
п е р ь с н о в а п о п р о б у й т е с л у ш а т ь з в у к и о б о и ­
м и у ш а м и , о б р а щ а я о с о б о е в н и м а н и е н а т о , 
к а к с л ы ш и т с л а б о е у х о . К о г д а у б е д и т е с ь в 
т о м , ч т о о т ч е т л и в о с л ы ш и т е з в у к и о б о и м и 
у ш а м и н а э т о й с к о р о с т и , у с к о р ь т е п о д а ч у 
з в у к о в ы х с и г н а л о в . П о с м о т р и т е , н а с к о л ь к о 
б ы с т р ы м д о л ж е н б ы т ь и з д а в а е м ы й з в у к д л я 
т о г о , ч т о б ы о н п р е в р а т и л с я в т р е л ь , в и б р а ­
ц и ю и л и ж у ж ж а н и е . 

4 . З а к о н ч и т е в ы п о л н е н и е у п р а ж н е н и я р а с ­
с л а б л е н и е м и д ы х а т е л ь н ы м и у п р а ж н е н и я ­
м и . Н е з а б ы в а й т е о т о м , ч т о м и р с о с т о и т и з 
с а м ы х р а з н ы х з в у к о в . 

П о с м о т р и т е в о к р у г , и в ы у в и д и т е , с к о л ь к о с а ­

м ы х р а з н ы х о б ъ е к т о в и з д а ю т с а м ы е р а з н ы е 

з в у к и . Е с л и в ы н а й д е т е в с в о е м д о м е к а к о е - т о 

у с т р о й с т в о , и з д а ю щ е е з в у к и , в ы к л ю ч и т е е г о , 

е с л и в н е м н е т н е о б х о д и м о с т и , и в ы у с л ы ш и т е , 

ч т о м и р в о к р у г с т а л с п о к о й н е е . Н а с л а ж д а й -



т е с ь т и ш и н о й и п о л у ч а й т е у д о в о л ь с т в и е о т 

т о г о , ч т о р а з д р а ж а ю щ и е в а с н е п р и я т н ы е з в у к и 

и с ч е з а ю т . О б ы ч н о э т о о щ у щ е н и е с р а в н и м о с 

о б л е г ч е н и е м , к о т о р о е и с п ы т ы в а е ш ь п о с л е и з ­

б а в л е н и я о т в ш е й н а г о л о в е , к о т о р а я и з - з а н и х 

в е ч н о с т р а д а л а о т к о ж н о г о з у д а . К о г д а м ы ж и ­

в е м в б о л ь ш и х г о р о д а х и г у с т о н а с е л е н н ы х 

р а й о н а х , г д е п о л н ы м - п о л н о в с я к и х ш у м о в , 

н е о б х о д и м о п р и у ч а т ь с е б я с л ы ш а т ь т и х и е и 

п р и я т н ы е з в у к и , ч т о б ы п о з ж е ( в с т а р о с т и ) н е 

с л ы ш а т ь ш у м о в и з в у к о в , к о т о р ы е в ы з ы в а ю т 

р а з д р а ж е н и е и л и ш а ю т п о к о я . Н е к о т о р ы е л ю ­

д и , о т п р а в л я я с ь с п а т ь , з а т ы к а ю т у ш и б е р у ш а -

м и . Ч т о к а с а е т с я м е н я , я т е р п е т ь н е м о г у з а т ы ­

к а т ь у ш и , п о т о м у ч т о у м е н я в о з н и к а е т о щ у щ е ­

н и е б е з з а щ и т н о с т и и з - з а т о г о , ч т о я п е р е с т а ю 

с л ы ш а т ь з в у к и , я н а ч и н а ю ч у в с т в о в а т ь с е б я 

б е с п о м о щ н ы м г л у х и м и н в а л и д о м . И в м е с т о 

т о г о , ч т о б ы р а с с л а б л я т ь с я и п о з в о л я т ь о р г а ­

н и з м у в о с с т а н а в л и в а т ь с я в о с н е , я з а с т а в л я ю 

е г о в с е в р е м я б ы т ь н а ч е к у и з - з а т о г о , ч т о о н 

н и ч е г о н е с л ы ш и т . 

Ушной оргазм 

У н а с н а р ы н к е н е д а в н о п о я в и л и с ь м а л е н ь к и е 

м а с с а ж н ы е у с т р о й с т в а , п р е д н а з н а ч е н н ы е д л я 

т о г о , ч т о б ы с н и м а т ь н а п р я ж е н и е с ш е й н о г о о т ­

д е л а п о з в о н о ч н и к а . Е с л и у в а с е с т ь т а к о й п р и ­

б о р , т о в ы з н а е т е , ч т о к н е м у п р и л а г а е т с я п л о ­

с к а я н а с а д к а , и с п о л ь з о в а н и е к о т о р о й м о ж е т 

п о д а р и т ь в а м н а с л а ж д е н и е о т м а с с а ж а у ш е й , 

с х о ж е е с о р г а з м о м . 

1 . В к л ю ч и т е м а с с а ж н ы й п р и б о р и п р и л о ж и т е 
п л о с к у ю с т о р о н у н а с а д к и к п р а в о м у у х у т а м , 
к у д а р а н ь ш е п р и к л а д ы в а л и л а д о н ь , ч т о б ы 
н е с л ы ш а т ь з в у к и . 
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2 . Т е п е р ь в д а в и т е н а с а д к у в у х о , в к л ю ч и т е 

в и б р а т о р , а з а т е м н а ч и н а й т е м е д л е н н о п е ­

р е м е щ а т ь п л о с к у ю с т о р о н у н а с а д к и п о п о ­

в е р х н о с т и у х а д о т е х п о р , п о к а н е н а й д е т е 

т а к о е м е с т о , г д е м а с с а ж б у д е т р о ж д а т ь м я г ­

к и е в и б р а ц и и , п р о н и к а ю щ и е в н у т р ь у х а . 

3 . О д н о в р е м е н н о п о п р о б у й т е п р о и з н о с и т ь 

г л у б о к и й р о к о ч у щ и й з в у к . 

К о г д а в ы п р о д е л ы в а е т е в с е э т о , р о ж д а е т с я с в я з ь 

м е ж д у г о л о с о в ы м и с в я з к а м и и у ш н о й р а к о в и ­

н о й , к о т о р у ю я л и ч н о н а з ы в а ю « у ш н ы м о р г а з ­

м о м » з а т о , ч т о о н а п о з в о л я е т с н я т ь н а к о п и в ­

ш е е с я н а п р я ж е н и е в о б л а с т и с к у л и ч е л ю с т и 

с о с к о р о с т ь ю в о д ы , в ы р ы в а ю щ е й с я и з с л и в ­

н о г о б а ч к а у н и т а з а . М н о г и е м о и к л и е н т ы п о ­

л у ч а ю т у д о в о л ь с т в и е о т т а к о г о м а с с а ж а , к о т о ­

р ы й я о б ы ч н о р е к о м е н д у ю и м , к о г д а о н и в п а ­

д а ю т в а п а т и ю , з а б и в а ю т с е б е г о л о в у в с я к о й 

ч е п у х о й , н о п р и э т о м б о я т с я , ч т о н е у с п е ю т 

ч т о - т о с д е л а т ь в о в р е м я . У в и д и т е , т а к о й м а с ­

с а ж п о м о ж е т в а м з а р я д и т ь с я э н е р г и е й . 



ГЛАВА ДЕСЯТАЯ 

Р о т п е р е д а е т э м о ц и и , к о т о р ы е н а х о д я т с в о е 

ж и в о е о т р а ж е н и е н а л и ц е . П о с м о т р и т е в з е р ­

к а л о н а с в о й р о т и о б р а т и т е в н и м а н и е н а е г о 

ф о р м у . К а к в ы д у м а е т е , у в а с н а с а м о м д е л е 

в ы с т у п а ю щ а я в е р х н я я г у б а и л и в ы д а ю щ а я с я 

в п е р е д н и ж н я я ? П р а в и л ь н ы й л и у в а с п р и к у с ? 

К о г д а р о т з а к р ы т , в а ш а в е р х н я я г у б а и з о г н у т а ? 

О н а п р я м а я ? Е е к р а я о п у с к а ю т с я в н и з ? К о г д а 

Рис. 5 1 : Череп и челюсть 



в ы г о в о р и т е , е д и т е , к р и ч и т е и л и с м е е т е с ь , р о т 

о с т а е т с я с и м м е т р и ч н ы м и л и ж е о д н а е г о с т о ­

р о н а о п у с к а е т с я н и ж е и л и п о д н и м а е т с я в ы ш е ? 

В э т о й г л а в е п о г о в о р и м п р о р о т и ч е л ю с т ь , 

а т а к ж е о б с у д и м , к а к и м о б р а з о м м о ж н о и с ­

п р а в и т ь и м е ю щ и е с я н е д о с т а т к и . М ы т а к ж е 

п о с м о т р и м , к а к д в и г а е т с я р о т , ч т о д е л а е т ч е ­

л ю с т ь , и о б с у д и м , к а к м о ж н о и з б а в и т ь с я о т 

д у р н ы х п р и в ы ч е к . Н о п р е ж д е в с е г о д а в а й т е 

п о с м о т р и м н а п о л о ж е н и е ч е л ю с т и о т н о с и ­

т е л ь н о в е р х н и х з у б о в . 

Ч е л ю с т н а я к о с т ь — э т о е д и н с т в е н н а я 

к о с т ь н а ш е й г о л о в ы , к о т о р а я м о ж е т д в и г а т ь с я 

н е з а в и с и м о о т в с е г о ч е р е п а . В о в р е м я е д ы 

н и ж н и е з у б ы в ы п о л н я ю т с а м ы е р а з н ы е д в и ­

ж е н и я , в т о в р е м я к а к в е р х н и е з у б ы о с т а ю т с я 

н е п о д в и ж н ы м и , п о т о м у ч т о к р е п я т с я к ч е р е п у 

и н е м о г у т д в и г а т ь с я т а к ж е с в о б о д н о и н е з а ­

в и с и м о , к а к н и ж н и е . Л ю б ы е д в и ж е н и я р т а 

к о н т р о л и р у ю т с я м ы ш ц а м и ч е л ю с т и и к р у г о ­

в ы м и м ы ш ц а м и , р а с п о л о ж е н н ы м и в о к р у г р т а . 

К о г д а м ы п е р е ж е в ы в а е м п и щ у , ч е л ю с т ь 

в ы п о л н я е т т р и о с н о в н ы х в и д а д в и ж е н и й , 

о п и с а н н ы х д а л е е . П о п р о б у й т е в ы п о л н и т ь к а ­

ж д о е т а к о е д в и ж е н и е в о т д е л ь н о с т и , ч т о б ы п о 

д о с т о и н с т в у о ц е н и т ь в е с ь с п е к т р д в и ж е н и й 

ч е л ю с т и . 

Движения челюсти 

Ч е л ю с т ь п о х о ж а н а к р ы ш к у п е р е в е р н у т о й 

в в е р х д н о м к о р о б к и , к о т о р а я к р е п и т с я к ч е р е ­

п у и м о ж е т с а м о с т о я т е л ь н о о т к р ы в а т ь с я и з а ­

к р ы в а т ь с я . Н е с т а р а я с ь н а м е р е н н о п о д т я г и в а т ь 

г у б ы в в е р х , о т к р о й т е р о т к а к м о ж н о ш и р е , и в ы 



у в и д и т е , к а к д в и ж е т с я ч е л ю с т ь . П р и э т о м в е р х ­

н я я г у б а о с т а е т с я н а м е с т е . О т к р о й т е и з а к р о й ­

т е р о т н е с к о л ь к о р а з п о д р я д , и в ы у б е д и т е с ь 

в т о м , ч т о б е з в е р х н е й г у б ы р о т м о ж е т о т к р ы ­

в а т ь с я о ч е н ь ш и р о к о . Т е п е р ь п о п р а к т и к у й т е с ь 

в т о м , ч т о б ы п о ш и р е о т к р ы в а т ь ч е л ю с т ь , а п о ­

т о м з а к р ы т ь е е , с л е д я з а т е м , ч т о б ы п р и э т о м 

н а л и ц е н е п о я в л я л и с ь м о р щ и н ы . 

Ч е л ю с т ь м о ж е т д в и г а т ь с я с п р а в а н а л е в о и 

с л е в а н а п р а в о , с о в с е м к а к у о в е ц и л и к о р о в , 

к о г д а о н и ж у ю т т р а в у . П о п р о б у й т е с д е л а т ь 

т а к и е д в и ж е н и я ч е л ю с т ь ю , п о ч т и н е р а з м ы ­

к а я з у б о в и д е р ж а г у б ы р а с с л а б л е н н ы м и . П р и 

э т о м в ы м о ж е т е п о ч у в с т в о в а т ь , ч т о д в и ж е н и я 

и д у т о т к у д а - т о и з - з а у ш е й . Е с л и в ы з а с т а в и т е 

э т у ч а с т ь л и ц а а к т и в н о р а б о т а т ь и п р и э т о м 

с о в е р ш а т ь с к о о р д и н и р о в а н н ы е д в и ж е н и я , 

т о с м о ж е т е с э к о н о м и т ь м н о г о в р е м е н и , к о т о ­

р о е в а м п р и ш л о с ь б ы и н а ч е п о т р а т и т ь н а в ы ­

п о л н е н и е у п р а ж н е н и й , п о м о г а ю щ и х п о д н я т ь 

у г о л к и г у б в в е р х , а т а к ж е п р е д о т в р а т и т ь 

п р е ж д е в р е м е н н о е р а з в и т и е г л у х о т ы и п о т е р ю 

с п о с о б н о с т и с о х р а н я т ь р а в н о в е с и е . Т а к и м 

о б р а з о м , в ы с м о ж е т е с д е л а т ь ч е л ю с т ь ч р е з в ы ­

ч а й н о п о д в и ж н о й д а ж е в т о м с л у ч а е , е с л и 

у в а с н е х в а т а е т о д н о г о - д в у х з у б о в . В ы п о л ­

н я й т е д в и ж е н и я ч е л ю с т ь ю и з с т о р о н ы в с т о ­

р о н у п о 5 0 р а з , с л е д я з а т е м , ч т о б ы у г о л к и г у б 

н е о п у с к а л и с ь в н и з . К о г д а н а у ч и т е с ь д е л а т ь 

э т о , и п р и э т о м ч е л ю с т ь н е б у д е т у с т а в а т ь , в ы 

с м о ж е т е п е р е х о д и т ь к с л е д у ю щ е м у э т а п у т р е ­

н и р о в к и н и ж н е й ч е л ю с т и . Н а э т о т р а з н а д о 

н а у ч и т ь с я д в и г а т ь ч е л ю с т ь ю и з с т о р о н ы в с т о ­

р о н у т а к и м о б р а з о м , ч т о б ы н а л и ц е п р и э т о м 

с и я л а л е г к а я у л ы б к а . П о д н и м и т е н а р у ж н ы е 

Движение челюсти 
из стороны 
в сторону 



у г л ы г у б и в ы п о л н я й т е « ж е в а т е л ь н ы е д в и ж е ­

н и я о в ц ы » , с ч и т а я д о 5 0 . С л е д и т е з а т е м , ч т о ­

б ы в о в р е м я в ы п о л н е н и я д в и ж е н и й у в а с 

н а щ е к а х и в о к р у г р т а н е п о я в л я л и с ь м о р щ и ­

н ы . Е с л и в о з н и к н у т п р о б л е м ы с п р а в и л ь н ы м 

в ы п о л н е н и е м э т и х д в и ж е н и й , т о п о н а ч а л у 

п о м о г а й т е с е б е р у к а м и , п р и д е р ж и в а я к о ж у 

л и ц а , н е п о з в о л я я е й м о р щ и н и т ь с я . В э т о м 

с л у ч а е д а н н о е у п р а ж н е н и е с т а н е т т а к и м ж е 

в е л и к о л е п н ы м с п о с о б о м с т и м у л я ц и и , к а к у п ­

р а ж н е н и е д л я п о д н и м а н и я у г о л к о в р т а . 

Ч е л ю с т ь т а к ж е м о ж е т д в и г а т ь с я в п е р е д и н а ­

з а д , и в ы м о ж е т е п о л у ч и т ь п р е д с т а в л е н и е о б 

э т и х д в и ж е н и я х , е с л и п о с м о т р и т е н а ф о т о 5 2 

( а , б ) . Д е ф е к т п р и к у с а о з н а ч а е т , ч т о ч е л ю с т ь 

з а н и м а е т н е п р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е . Н а ф о т о 

5 2 ( а , б ) п о к а з а н о , к а к в ы г л я д и т н е п р а в и л ь ­

н ы й п р и к у с , к о г д а ч е л ю с т ь о т т я н у т а н а з а д 

( ф о т о 5 2 а ) и л и в ы д в и н у т а в п е р е д ( ф о т о 5 2 6 ) . 

Е с л и в ы у в и д и т е , ч т о п о л о ж е н и е в а ш е й ч е л ю ­

с т и т р е б у е т к о р р е к ц и и , в ы п о л н я й т е с л е д у ю ­

щ и е у п р а ж н е н и я . 

Движение челюсти 
вперед и назад 

Фото 5 2 : Неправильный прикус 

а) с оттягиванием челюсти назад б) с выдвижением челюсти 
вперед 



С о е д и н и т е в м е с т е к о р е н н ы е з у б ы и в н и м а ­

т е л ь н о п о с м о т р и т е н а п о л о ж е н и е п е р е д н и х 

з у б о в . Е с л и в е р х н и е з у б ы н а в и с а ю т н а д н и ж ­

н и м и , э т о о з н а ч а е т , ч т о в а ш а ч е л ю с т ь о т т я н у ­

т а н а з а д . Е с л и н и ж н и е з у б ы в ы д а ю т с я в п е р е д , 

э т о о з н а ч а е т , ч т о ч е л ю с т ь в ы д в и н у т а в п е р е д . 

Н и о д н о и з т а к и х п о л о ж е н и й ч е л ю с т и н е я в ­

л я е т с я п р и з н а к о м к р а с о т ы и н е д е л а е т в а с 

п р и в л е к а т е л ь н е е . В п е р в о м с л у ч а е н е п р а в и л ь ­

н ы й п р и к у с ч а с т е н ь к о п р и д а е т в а м т у п о в а т ы й 

в и д ( и н е с п р а ш и в а й т е м е н я , п о ч е м у ) , а в т о ­

р о й в а р и а н т п р и д а е т л и ц у а г р е с с и в н о е и о з ­

л о б л е н н о е ( н а в е с ь м и р ) в ы р а ж е н и е . Е с л и в ы 

о б н а р у ж и т е у с е б я о д н о и л и д р у г о е о т к л о н е ­

н и е о т н о р м ы , н е в п а д а й т е в о т ч а я н и е — э т о 

м о ж н о л е г к о и с п р а в и т ь с п о м о щ ь ю с л е д у ю ­

щ е г о у п р а ж н е н и я . 

Правильное положение челюсти 

1 . С о е д и н и т е в е р х н и е ц е н т р а л ь н ы е з у б ы с н и ж ­
н и м и т а к , ч т о б ы н а и х п е р е с е ч е н и и в о з н и к 
к р е с т , к а к н а ф о т о 5 3 . 

Фото 5 3 : Правильное положение челюсти 

Неправильный 
прикус 
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2 . У к а з а т е л ь н ы й п а л е ц п о м о ж е т в а м у д е р ж и ­

в а т ь з у б ы в н у ж н о м п о л о ж е н и и , е с л и в ы 

ч у в с т в у е т е , ч т о ч е л ю с т ь н е м о ж е т у д е р ж а т ь ­

с я н а м е с т е . Т е п е р ь н е д а в а й т е э т о м у « к р е ­

с т у » и с ч е з н у т ь д а ж е в т о м с л у ч а е , е с л и в а м 

б у д е т к а з а т ь с я , ч т о у в а с к р и в о й р о т . П р о ­

в е р ь т е , ч т о б ы к р е с т б ы л п р я м ы м . Н а с а м о м 

д е л е т о л ь к о к а ж е т с я , ч т о р о т с т а л к р и в ы м . 

Э т о с в я з а н о с т е м , ч т о в ы п р о с т о н е п р и ­

в ы к л и к т а к о м у п о л о ж е н и ю ч е л ю с т и . 

3 . С т а р а й т е с ь п р о д е р ж а т ь ч е л ю с т ь в т а к о м п о ­

л о ж е н и и , и с п о л ь з у я д л я э т о г о с и л ы о д н и х 

т о л ь к о м ы ш ц , п р и м е р н о в т е ч е н и е о д н о й и л и 

д в у х м и н у т . Е с л и р о т д е й с т в и т е л ь н о к р и ­

в о й , е с л и у в а с н е п р а в и л ь н ы й п р и к у с , в о з ­

в р а щ а й т е с ь к в ы п о л н е н и ю э т о г о у п р а ж н е ­

н и я с н о в а и с н о в а , ч т о б ы и с п р а в и т ь д е ф е к т ы . 

Примечание: К о г д а б у д е т е в ы р а в н и в а т ь ч е ­

л ю с т ь п о в е р х н и м з у б а м , н е п р и к у с ы в а й т е 

з у б ы , а п р о с т о с л е г к а п р и д е р ж и в а й т е ч е л ю с т ь 

п а л ь ц е м т а к , ч т о б ы « к р е с т » н е с м е щ а л с я в 

о д н у и л и д р у г у ю с т о р о н у . П р и в ы п о л н е н и и 

у п р а ж н е н и я с т а р а й т е с ь з а п о м н и т ь , к а к и м 

д о л ж н о б ы т ь о щ у щ е н и е п р и п р а в и л ь н о м п о ­

л о ж е н и и ч е л ю с т и , к о г д а в а ш р о т н е т о л ь к о 

в ы р о в н е н , н о и р а с с л а б л е н . И м е й т е в в и д у , 

ч т о т о л ь к о н а у ч и в ш и с ь д е р ж а т ь ч е л ю с т ь в 

п р а в и л ь н о м п о л о ж е н и и , в ы с м о ж е т е с к о р р е к ­

т и р о в а т ь п о л о ж е н и е г у б . 

С т о м а т о л о г и о б ы ч н о р е к о м е н д у ю т р е г у л я р н о 

п о с е щ а т ь и х р а д и н а ш е г о ж е б л а г а и р а д и з д о ­

р о в ь я н а ш и х з у б о в . Н о р а з в е н е в с е м ы б о и м с я 

Проблемы с зубами? 



т о й б о л и , п а м я т ь о к о т о р о й к а к р а з с в я з а н а 

с п о с е щ е н и е м д а н т и с т о в ? З у б н ы е в р а ч и с о в е ­

т у ю т у д а л я т ь з у б ы в т о м с л у ч а е , е с л и о н и н е 

п о д д а ю т с я л е ч е н и ю , и е с л и м ы с л ь о з у б н ы х 

п р о т е з а х н а в о д и т н а в а с у ж а с , п р и ш л о в р е м я 

у з н а т ь , к а к и м о б р а з о м м о ж н о с а м и м п о м о ч ь 

с е б е и с п а с т и з у б ы о т д а н т и с т о в . П о м о е м у м н е ­

н и ю , м е т о д ы л е ч е н и я з у б о в , к о т о р ы е и с п о л ь ­

з у ю т с т о м а т о л о г и , з а ч а с т у ю д о в о л ь н о в а р в а р ­

с к и е п о о т н о ш е н и ю к н а ш и м з у б а м и н е в с е ­

г д а н у ж н ы н а м . В с л у ч а е с з у б а м и , к а к и т о г д а , 

к о г д а р е ч ь и д е т о д р у г и х ч а с т я х т е л а , в с е г д а 

л у ч ш е п р е д о т в р а т и т ь п р о б л е м у , ч е м п о т о м 

п ы т а т ь с я е е и с п р а в и т ь . 

Е с л и у в а с б о л я т з у б ы , е с л и о н и ш а т а ю т с я , 

е ж е д н е в н о п р и н и м а й т е п о о д н о й т а б л е т к е 

о б ы ч н о г о к а л ь ц и я и н а ч и н а й т е ж е в а т ь м о р ­

к о в к у , о р е х и и д р у г у ю с ы р у ю и п о л е з н у ю д л я 

о р г а н и з м а п и щ у , к о т о р а я в а м д е й с т в и т е л ь ­

н о н р а в и т с я . П о п р о б у й т е с е л ь д е р е й , к а б а ч к и , 

ц в е т н у ю к а п у с т у , з е л е н ы й п е р е ц . У ж е ч е р е з 

н е с к о л ь к о д н е й п о с л е п е р е х о д а к т а к о м у р е ­

ж и м у п и т а н и я в ы з а м е т и т е , ч т о з у б ы с т а л и 

н а м н о г о к р е п ч е . К р о м е т о г о , м о ж е т е п о п р о ­

б о в а т ь е ж е д н е в н о « с т у ч а т ь з у б а м и » ( п о 100 р а з ) 

в т е ч е н и е о д н о й н е д е л и . Т е з у б ы , к о т о р ы е б о ­

л я т и л и р а з р у ш а ю т с я , н у ж н о л е ч и т ь . Н о , к о ­

н е ч н о , л е г ч е п р е д о т в р а т и т ь п р о б л е м ы с з у ­

б а м и , ч е м л и к в и д и р о в а т ь п о с л е д с т в и я п р е ­

н е б р е ж и т е л ь н о г о к н и м ( з у б а м ) о т н о ш е н и я . 

И с к л ю ч е н и е и з р а ц и о н а п и т а н и я с л а д к о г о и 

м я с а ( п о в о з м о ж н о с т и ) и у в е л и ч е н и е к о л и ч е ­

с т в а с ы р о й з д о р о в о й п и щ и с д е л а ю т з у б ы к р е п ­

к и м и и з д о р о в ы м и н а д о л г и е в р е м е н а . П о м и ­

м о е ж е д н е в н о й ч и с т к и з у б о в , н у ж н о т а к ж е 

п и т ь б о л ь ш е п р о с т о й в о д ы ( п о с л е е д ы , а н е 

в о в р е м я е д ы ) и о б я з а т е л ь н о о п о л а с к и в а т ь р о т 

п о с л е е д ы . Д л я ч и с т к и з у б о в и с п о л ь з у й т е 



щ е т к и и з н а т у р а л ь н о й щ е т и н ы и н е з а б ы в а й т е 

п о с л е ч и с т к и з у б о в о б я з а т е л ь н о п о ч и с т и т ь 

я з ы к и д е с н ы ( м о ж н о д а ж е м я г к о й щ е т к о й с 

м ы л о м ) . К о н е ч н о , п о н а ч а л у э т и п р о ц е д у р ы 

п о к а ж у т с я н е с л и ш к о м п р и я т н ы м и , н о с о 

в р е м е н е м с т а н у т п р и в ы ч н ы м и . К р о м е т о г о , 

н е п л о х о в р е м я о т в р е м е н и ( п р и м е р н о о д и н 

р а з в п а р у н е д е л ь ) ч и с т и т ь з у б ы э л е к т р и ч е ­

с к о й з у б н о й щ е т к о й , к о т о р а я о б е с п е ч и т з у б а м 

и д е с н а м х о р о ш и й м а с с а ж . 

Х у ж е в с е г о д л я з д о р о в ь я з у б о в — э т о с а х а р 

и л ю б ы е с л а д о с т и , к о т о р ы е л и п н у т к э м а л и . 

Э т о в с е х о р о ш о з н а ю т . Н о и м я с о т а к ж е о ч е н ь 

в р е д н о д л я з у б о в , п о т о м у ч т о е г о в о л о к н а н а ­

б и в а ю т с я в п р о м е ж у т к и м е ж д у з у б а м и и з у б ­

н ы е п о л о с т и т а к , ч т о и х д о в о л ь н о т р у д н о в ы ­

ч и с т и т ь щ е т к о й . Т а к ч т о е с л и в а ш и з у б ы н е 

в л у ч ш е й « ф о р м е » , у в а с е с т ь е щ е о д н а п р и ч и ­

н а д л я т о г о , ч т о б ы с о в е р ш е н н о о т к а з а т ь с я о т 

м я с а . 

Е с л и ж е в а ш и з у б ы в с е - т а к и н а ч н у т д о с ­

т а в л я т ь н е п р и я т н о с т и , я р е к о м е н д у ю в а м с а ­

м о с т о я т е л ь н о и с с л е д о в а т ь п р о б л е м у п р е ж д е , 

ч е м в ы о б р а т и т е с ь к с п е ц и а л и с т а м . В о з м о ж ­

н о , в а м у д а с т с я р е ш и т ь с в о ю п р о б л е м у с а м о ­

с т о я т е л ь н о . Е с л и ж е у в а с н и ч е г о н е п о л у ч и т ­

с я , п о з д н е е в ы с м о ж е т е т о л к о в о о б ъ я с н и т ь 

в р а ч у , в ч е м с о с т о и т в а ш а п р о б л е м а . 

Линия рта 

Ч т о б ы у в и д е т ь , н а с к о л ь к о п р а в и л ь н о у в а с 

р а с п о л о ж е н а л и н и я р т а , п о т р е б у е т с я п о с т а ­

в и т ь д в а з е р к а л а п о д п р я м ы м у г л о м д р у г к д р у ­

г у , о ч е м у ж е г о в о р и л о с ь в н а ч а л е к н и г и . Т о 



а) нейтральная б) с поднятыми вверх уголками в) с опущенными вниз уголками 

Фото 54: Линия рта о т р а ж е н и е , к о т о р о е в ы у в и д и т е в з е р к а л е , р а с ­

п о л о ж е н н о м п о д п р я м ы м у г л о м к в а м , — э т о 

т о и з о б р а ж е н и е в а ш е г о л и ц а , к о т о р о е в и д я т 

д р у г и е л ю д и , и л и т о , к о т о р о е п о п а д а е т в о б ъ ­

е к т и в ы к а м е р . Т о , ч т о в ы у в и д и т е в э т о м з е р ­

к а л е , — д о в о л ь н о д о с т о в е р н о е в а ш е и з о б р а ­

ж е н и е , х о т я в д е й с т в и т е л ь н о с т и о н о к а ж е т с я 

в а м н е з н а к о м ы м , п о т о м у ч т о в ы к н е м у п р о с т о 

н е п р и в ы к л и . В э т о м з е р к а л е л е г к о м о ж н о 

у в и д е т ь а с и м м е т р и ч н о с т ь ч е р т л и ц а , ч т о п о ­

м о ж е т в д а л ь н е й ш е м п о н и м а т ь , к а к и е ч а с т и 

в а ш е г о л и ц а т р е б у ю т о с о б о г о в н и м а н и я и п е ­

р е б а л а н с и р о в к и . У п р а ж н е н и я д л я в ы р а в н и в а ­

н и я л и н и и р т а п о м о г у т у с т р а н и т ь с у щ е с т в у ю ­

щ и й д е ф е к т , е с л и в ы б у д е т е в ы п о л н я т ь и х р е ­

г у л я р н о . 

Т е п е р ь п о с м о т р и т е н а л и н и ю с в о е г о р т а в 

з е р к а л о , р а с п о л о ж е н н о е к в а м п о д п р я м ы м 

у г л о м . С о е д и н и т е з у б ы т а к , ч т о б ы п р и к у с б ы л 

п р а в и л ь н ы м (см. фото 53), м я г к о р а с с л а б ь т е 

г у б ы и с о м к н и т е и х . Т е п е р ь п о с м о т р и т е н а 

ф о т о 5 4 ( а , б , в ) и о п р е д е л и т е , к а к о й в а р и а н т и з 

п р е д с т а в л е н н ы х н а э т и х ф о т о г р а ф и я х б о л ь ш е 

п о х о ж н а в а ш у л и н и ю р т а . Е с л и л и н и я в а ш е г о 



р т а м а к с и м а л ь н о с о в п а д а е т с т е м , ч т о в ы в и ­

д и т е н а ф о т о 5 4 а и 5 4 6 , в а м н е о ч е м б е с п о к о ­

и т ь с я . Н о е с л и у в а с « д е п р е с с и в н а я » л и н и я 

р т а ( в а р и а н т н а ф о т о г р а ф и и 5 4 в ) , в а м н у ж н о 

б у д е т п р о р а б о т а т ь л и н и ю г у б . Н е з а в и с и м о 

о т т о г о , к а к о в а л и н и я в а ш е г о р т а , с л е д у ю щ и е 

у п р а ж н е н и я ( у п р а ж н е н и я - н е й т р а л и з а т о р ы ) п о ­

м о г у т п о д д е р ж и в а т ь ф о р м у н е й т р а л ь н о й л и ­

н и и и н е д а т ь е й и с к р и в и т ь с я о т п е р е ж и в а н и й 

и в ы п р а в и т ь л и н и ю р т а , к о г д а е г о у г о л к и о п у ­

щ е н ы в н и з . 

Правильное положение линии рта 

1. В ы с т а в ь т е ч е л ю с т ь п о ц е н т р у (см. фото 53), 

и с п о м о щ ь ю к у с о ч к а с к о т ч а и л и н и т и о т ­

м е т ь т е а б с о л ю т н о п р я м у ю г о р и з о н т а л ь н у ю 

л и н и ю н а з е р к а л е . 

2 . Т е п е р ь п р о в е д и т е н а з е р к а л е в т о р у ю л и ­

н и ю , к о т о р а я д о л ж н а б ы т ь в е р т и к а л ь н о й и 

п р о х о д и т ь ч е р е з с е р е д и н у л и н и и в а ш е г о 

р т а , к о н ч и к н о с а , т о ч к у м е ж б р о в ь я ( с т р о г о 

м е ж д у б р о в я м и ) и м а к у ш к у . 

3 . С т а р а й т е с ь в п и с а т ь с я в у к а з а н н ы е п а р а м е т ­

р ы и в т е ч е н и е н е к о т о р о г о в р е м е н и д е р ж а т ь 

с в о е л и ц о в р а м к а х с т р о г о й г е о м е т р и и , с ч и ­

т а я п р и э т о м д о 1 0 . 

4 . Т е п е р ь н а ч и н а й т е п о с т е п е н н о р а с т я г и в а т ь 

р о т в с т о р о н ы , с т а р а я с ь п р и э т о м н е у х о д и т ь с 

г о р и з о н т а л ь н о й п р я м о й ( н а з е р к а л е ) . 

В ы п о ч у в с т в у е т е , ч т о к р а й о д н о й г у б ы 

н е м н о г о д р о ж и т . Э т о п р о и с х о д и т и з - з а п е ­

р е н а п р я ж е н и я м ы ш ц , к о т о р ы е н е п р и в ы к ­

л и н а х о д и т ь с я в т а к о м п о л о ж е н и и . В д е й с т ­

в и т е л ь н о с т и п о л о ж е н и е л и н и и р т а , к о т о р о е 

в ы с е й ч а с у д е р ж и в а е т е , я в л я е т с я п р а в и л ь ­

н ы м ( к о р р е к т н ы м ) п о л о ж е н и е м л и н и и р т а . 

Н Упражнение №63 



Если сможете, удерживайте это положение 
и постарайтесь досчитать до 2 0 . 

5. Когда вы ощутите, что удерживать рот в та­
ком положении становится довольно труд­
но, что мышцы не выдерживают и рот на­
чинает сползать то в одну, то в другую сто­
рону, постепенно расслабьте мышцы и 
затем рот. 

Повторите упражнение еще раз, а потом от­
ставьте зеркало в сторону, стараясь удержи­
вать рот в том же положении. Попробуйте 
что-то делать и сохранять правильное положе­
ние рта. Например, вымойте руки, сохраняя 
нейтральное положение губ. Затем снова по­
дойдите к зеркалу, чтобы проверить, что вам 
удалось все это время сохранять нейтральное 
положение линии рта. Через некоторое время, 
когда вы научитесь выполнять это упражне­
ние, у вас не будет проблем с тем, чтобы со­
хранять правильное положение линии рта в 
течение более длительного периода времени, 
и вы сможете увеличить продолжительность 
выполнения упражнения, увеличивая счет. 
Конечно, вполне возможно, что сначала вы не 
сможете удерживать рот в нейтральном поло­
жении без помощи рук из-за слабости мышц. 
Кроме того, без помощи рук мышцы могут «с 
непривычки» начать дрожать или подерги­
ваться. Вы не можете постоянно выполнять 
это упражнение с помощью рук, и задача со­
стоит в том, чтобы заставить мышцы работать 
и привыкать к тому, чтобы удерживать линию 
рта в нужном правильном положении. 

Вы можете держать одно зеркало с размет­
кой для упражнений по коррекции линии рта, 
а также для того, чтобы проверять правиль­
ность расположения других частей лица. 



К о г д а в ы д о б ь е т е с ь т о г о , ч т о л и н и я р т а б у ­

д е т а б с о л ю т н о п р а в и л ь н о й , в ы м о ж е т е н а ч а т ь 

р а б о т а т ь н а д ф о р м о й г у б . Л и н и я р т а м о ж е т 

с м е щ а т ь с я в д в у х н а п р а в л е н и я х . В п е р в о м 

с л у ч а е у г о л к и р т а м о г у т п о д н и м а т ь с я в в е р х , 

п р и д а в а я л и ц у п р и я т н о е и п р и в л е к а т е л ь н о е 

в ы р а ж е н и е , а в о в т о р о м — м о г у т о п у с к а т ь с я 

в н и з , п р и д а в а я л и ц у в и н о в а т о е в ы р а ж е н и е . 

У н е к о т о р ы х л ю д е й р о т « с к р о е н » т а к и м о б р а ­

з о м , ч т о е г о у г о л к и с л е г к а п р и п о д н я т ы . П о ­

с м о т р и т е в о к р у г с е б я и о б р а т и т е в н и м а н и е н а 

у г о л к и г у б у р а з н ы х л ю д е й , и в ы у в и д и т е , ч т о 

у о д н и х л ю д е й о н и п р и п о д н я т ы в в е р х , у д р у ­

г и х з а н и м а ю т с т р о г о г о р и з о н т а л ь н о е ( н е й ­

т р а л ь н о е ) п о л о ж е н и е , а у т р е т ь и х — о п у щ е н ы 

в н и з . З а т е м р е ш и т е , к а к и м о б р а з о м п о л о ж е ­

н и е у г о л к о в г у б м е н я е т в ы р а ж е н и е л и ц а л ю ­

д е й и д е л а е т б о л е е и л и м е н е е п р и в л е к а т е л ь ­

н ы м и . Л ю д и , к о т о р ы е у м е ю т х о р о ш о к о н т р о ­

л и р о в а т ь в ы р а ж е н и е с в о е г о л и ц а , у м е ю т у л ы ­

б а т ь с я д а ж е т о г д а , к о г д а о н и р а з д р а ж е н ы и 

з л я т с я . Э т о о с о б е н н о х о р о ш о в и д н о н а т е л е ­

в и д е н и и в о в р е м я р а з л и ч н ы х т о к - ш о у и д р у ­

г и х р а з в л е к а т е л ь н ы х т е л е п е р е д а ч . Н о х у ж е в с е ­

г о , к о г д а л ю д и п о с т о я н н о н а х о д я т с я в с о с т о я ­

н и и г р у с т и и п е ч а л и , п о т о м у ч т о т о г д а у г о л к и 

г у б о п у с к а ю т с я , и т а к о е и х п о л о ж е н и е м о ж е т 

с т а т ь п о с т о я н н ы м . Е д в а у л о в и м о в з д е р н у т ы й 

в в е р х в н е ш н и й у г о л г у б — э т о п р о с т о п р е ­

к р а с н о и в ы г л я д и т о ч е н ь е с т е с т в е н н о , е с л и 

я в л я е т с я р е з у л ь т а т о м п о с т о я н н о г о м ы ш е ч н о ­

г о т о н у с а , а н е р а б о т ы м ы ш ц . О д н а к о е с л и 

м ы ш ц ы в я л ы е и н е п р и в ы к л и б ы т ь в т о н у с е , 

н е о б х о д и м о з а с т а в и т ь и х р а б о т а т ь , д в и г а т ь с я . 

Т а к ч т о п о п р о б у й т е н а г р у з и т ь м ы ш ц ы и с о з ­

д а й т е в е л и к о л е п н у ю ф о р м у г у б с п о м о щ ь ю 

с л е д у ю щ е г о у п р а ж н е н и я . 



Изгиб рта 

Л я г т е н а с п и н у и р а с с л а б ь т е щ е к и , ш е ю , п л е ­

ч и и в с е л и ц о . И о п я т ь - т а к и в ы с т а в ь т е з у б ы 

п р а в и л ь н о , п о ц е н т р у , (см. фото 53), с о м к н и т е 

г у б ы и р а с с л а б ь т е с ь . П о ч у в с т в у й т е , к а к б о к о ­

в ы е ч а с т и р т а п о д д е й с т в и е м с и л ы г р а в и т а ц и и 

н а ч и н а ю т м е д л е н н о « с т е к а т ь » в н и з к у ш а м . 

1 . П о п р о б у й т е п р о т и в о с т о я т ь с и л е г р а в и т а ­

ц и и с п о м о щ ь ю м ы ш ц , у д е р ж и в а ю щ и х ч е ­

л ю с т ь . В ы д в и н ь т е ч е л ю с т ь в п е р е д н а с т о л ь ­

к о , н а с к о л ь к о с м о ж е т е , т а к , ч т о б ы в а ш а 

н и ж н я я г у б а н а к р ы л а в е р х н ю ю и м е д л е н н о 

п р е о б р а з о в а л а с ь в у л ы б к у . 

2 . С д е л а й т е г л у б о к и й в д о х и п о п р о б у й т е у д е р ­

ж и в а т ь у г о л к и г у б п о д н я т ы м и в н а п р а в л е ­

н и и у ш е й н а с ч е т в о с е м ь . 

3 . Т е п е р ь н а п р а в ь т е в с ю с в о ю э н е р г и ю к с а ­

м ы м д а л ь н и м у г о л к а м р т а и т я н и т е и х в ы ш е 

и в ы ш е . 

В ы п о л н я я э т о у п р а ж н е н и е , с м о т р и т е н а с в о е 

л и ц о в м а л е н ь к о е з е р к а л ь ц е , ч т о б ы у б е д и т ь с я 

в т о м , ч т о п р и в ы п о л н е н и и э т о г о д в и ж е н и я н а 

л и ц е н е п о я в и л и с ь м о р щ и н ы и л и с к л а д к и . 

Тонизируем уголки рта 

1 . О с т а в а й т е с ь в п о л о ж е н и и л е ж а и о к р у г л и т е 
г у б ы , ч т о б ы п о л у ч и т ь о - о б р а з н у ю ф о р м у , и 
у л ы б а й т е с ь ( р а с т я г и в а я г у б ы в н а п р а в л е н и и 
у ш е й , т . е . в с т о р о н ы и в в е р х ) . 

2 . В ы п о л н и т е « у л ы б а ю щ е е с я » д в и ж е н и е 7 5 р а з 
и л и ж е с т о л ь к о р а з , ч т о б ы м ы ш ц ы у с т а л и и 
д в и г а л и с ь у ж е с т р у д о м . 

3 . З а к а н ч и в а й т е у п р а ж н е н и е в ы п о л н е н и е м 

т е х ж е д в и ж е н и й в у с к о р е н н о м т е м п е , д е л а я 

э т и д в и ж е н и я б о л е е к о р о т к и м и . В ы д о л ж ­

н ы д о б и т ь с я т о г о , ч т о б ы у г о л к и г у б с т а л и п о -
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д е р г и в а т ь с я ( о т у с т а л о с т и ) . Т е п е р ь с д е л а й т е 

г л у б о к и й в д о х и м е д л е н н о р а с с л а б ь т е м ы ш ц ы , 

к о т о р ы е т а к х о р о ш о п о т р у д и л и с ь . В ы п о ч у в ­

с т в у е т е , ч т о р о т х о ч е т о с т а т ь с я в т о м ж е п о л о ­

ж е н и и н а в с е г д а , а в ы в м е с т о э т о г о м я г к о п р о -

м а с с и р у й т е э т у ч а с т ь л и ц а , ч т о б ы п о л н о с т ь ю 

с н я т ь н а п р я ж е н и е . 

Коррекция линии 
верхней губы 

Д а л е е в ы о з н а к о м и т е с ь с ч е т ы р ь м я у п р а ж н е ­

н и я м и , к о т о р ы е п о м о г у т у б р а т ь м о р щ и н к и 

н а д в е р х н е й г у б о й . Е с л и в ы к у р и т е , ч а с т о 

п о л ь з у е т е с ь с о л о м и н к о й д л я п и т ь я , л ю б и т е 

ч м о к а т ь г у б а м и и м н о г о с в и с т и т е , м о ж н о с 

у в е р е н н о с т ь ю с к а з а т ь , ч т о у в а с у ж е е с т ь и л и 

о б я з а т е л ь н о п о я в я т с я м о р щ и н ы н а д в е р х н е й 

г у б о й . П е р е д в ы п о л н е н и е м э т и х у п р а ж н е н и й 

н а н е с и т е в а з е л и н н а в е р х н ю ю г у б у и н а о б ­

л а с т ь , р а с п о л о ж е н н у ю н а д н е й , с л е г к а п р о -

м а с с и р у й т е э т у ч а с т ь л и ц а и р а з о г р е й т е е е , 

п р е ж д е ч е м н а ч н е т е в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и я . 

Избавляемся от морщин 
над верхней губой (1) 

1 . В о з ь м и т е с ь б о л ь ш и м и у к а з а т е л ь н ы м и п а л ь ­
ц а м и з а в е р х н ю ю г у б у и н а ч и н а й т е р а з м и ­
н а т ь е е , с л е г к а о т т я г и в а я н а р у ж у . Т а к о й 
м а с с а ж п о м о ж е т о б е с п е ч и т ь д о с т у п к р о в и и 
п и т а т е л ь н ы х в е щ е с т в к о в с е м ч а с т я м в е р х ­
н е й г у б ы и р а с п о л о ж е н н о й н а д н е й о б л а с т и . 
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2 . Т е п е р ь п р о м а с с и р у й т е э т у ч а с т ь л и ц а и з ­

н у т р и ( с о с т о р о н ы р о т о в о й п о л о с т и ) . Д е ­

л а й т е э т о т а к ж е т щ а т е л ь н о , к а к м а с с и р о в а ­

л и е е с н а р у ж и . В а ж н о к а к с л е д у е т р а з о г р е т ь 

э т у ч а с т ь л и ц а и с д е л а т ь е е э л а с т и ч н о й . 

3 . П о с л е т о г о к а к в ы в с е э т о п р о д е л а е т е , в е р ­

н и т е г у б ы в н е й т р а л ь н о е п о л о ж е н и е и о т ­

д о х н и т е . С т а р а й т е с ь в ы с т а в и т ь ч е л ю с т ь п о 

ц е н т р у (см. фото 53) и с л е д и т е з а т е м , ч т о ­

б ы у г о л к и г у б б ы л и п о д н я т ы в в е р х . 

Избавляемся от морщин 
над верхней губой (2) 

Д л я в ы п о л н е н и я э т о г о у п р а ж н е н и я н е в а ж н о , 

у м е е т е л и в ы с в и с т е т ь в д е й с т в и т е л ь н о с т и . 

С м о т р и т е в з е р к а л о и п о п р о б у й т е з а с в и с т е т ь 

( и л и п о п р о б у й т е с д е л а т ь э т о , е с л и в ы н е у м е е ­

т е с в и с т е т ь ) . В д а н н о м с л у ч а е д л я в а с в а ж н о 

з а м е т и т ь , к а к м е н я е т с я п р и э т о м ф о р м а г у б . 

Е с л и п р и э т о м н а д в е р х н е й г у б о й б у д у т п о я в ­

л я т ь с я м о р щ и н ы , и з м е н и т е п о л о ж е н и е г у б , 

п р и н е о б х о д и м о с т и п о м о г а я с е б е р у к а м и . Т е ­

п е р ь п о п р о б у й т е « п о с в и с т е т ь » т а к , ч т о б ы н а д 

в е р х н е й г у б о й н е п о я в л я л и с ь м о р щ и н к и . Ч т о 

к а с а е т с я м е н я л и ч н о , т о м н е н р а в и т с я н а с в и ­

с т ы в а т ь р а з н ы е м е л о д и и , н о к о г д а я с т о л к н у ­

л а с ь с в ы п о л н е н и е м э т о г о у п р а ж н е н и я , о н о 

п о к а з а л о с ь м н е ч р е з в ы ч а й н о т р у д н ы м п о т о й 

п р и ч и н е , ч т о в к л ю ч а е т в с е т е м а н и п у л я ц и и с 

в е р х н е й г у б о й , к о т о р ы е м ы п р о д е л ы в а л и р а ­

н е е . 

1 . И т а к , с л о ж и т е г у б ы в ф о р м е б у к в ы « о » , 

п р о с л е д и т е з а т е м , ч т о б ы у г о л к и г у б б ы л и 

п о д н я т ы в в е р х , и п о п р о б у й т е н а с в и с т ы в а т ь 

к а к о й - т о м о т и в т а к , ч т о б ы н а д в е р х н е й г у ­

б о й н е в о з н и к а л и м о р щ и н к и . 
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2 . Е с л и п о н а ч а л у н и ч е г о н е п о л у ч и т с я , п о м о ­

г а й т е с е б е р у к а м и в о в р е м я с о к р а щ е н и я 

м ы ш ц . Е с л и в ы н а у ч и т е с ь в ы п о л н я т ь э т о 

д в и ж е н и е т а к , ч т о б ы н а д в е р х н е й г у б о й н е 

п о я в л я л и с ь м о р щ и н к и и п р и э т о м н е п о м о ­

г а т ь с е б е р у к а м и , м о ж е т е с м е л о п р и с в а и ­

в а т ь с е б е « ч е р н ы й п о я с » з а в ы п о л н е н и е у п ­

р а ж н е н и й д л я л и ц а . Н е з а б ы в а й т е с л е д и т ь 

з а т е м , ч т о б ы н а л б у т а к ж е н е п о я в л я л и с ь 

с к л а д к и и л и м о р щ и н ы , а б р о в и н е о п у с к а ­

л и с ь , п о к а в ы б у д е т е в ы п о л н я т ь э т о у п р а ж ­

н е н и е . 

Избавляемся от морщин 
над верхней губой (3) 

Д р у г и м ф а к т о р о м , к о т о р ы й с п о с о б с т в у е т в о з ­

н и к н о в е н и ю м о р щ и н н а д в е р х н е й г у б о й , я в ­

л я е т с я т о , к а к м ы г о в о р и м . В с т а н ь т е п е р е д 

з е р к а л о м и п р о и з н е с и т е с н а ч а л а з в у к « о » , а з а ­

т е м з в у к « у » . П р о и з н е с и т е с л о в о « б о у л и н г » и 

н а б л ю д а й т е з а т е м , к а к с о к р а щ а ю т с я м ы ш ц ы 

н а д в е р х н е й г у б о й . Е с л и в ы з а м е т и т е , ч т о н а д 

в е р х н е й г у б о й п о я в и л и с ь м о р щ и н к и , п р о д о л ­

ж а й т е п р а к т и к о в а т ь с я в п р о и з н е с е н и и э т о г о 

с л о в а д о т е х п о р , п о к а н е д о б ь е т е с ь т о г о , ч т о ­

б ы м о р щ и н н а д в е р х н е й г у б о й н е б ы л о . Т а к и м 

о б р а з о м в ы с м о ж е т е н а т р е н и р о в а т ь к р о ш е ч ­

н ы е г р у п п ы к р у г о в ы х м ы ш ц ( р а с п о л о ж е н н ы х 

в о к р у г р т а ) , ч т о б ы о н и д е й с т в о в а л и б о л е е с л а ­

ж е н н о . Т е п е р ь п о п р о б у й т е п о о ч е р е д н о п р о и з ­

н о с и т ь з в у к и « о » и « у » . 

П р о и з н е с и т е к а ж д ы й и з н и х п о 1 5 р а з , 

п р о д о л ж а я с л е д и т ь з а в е р х н е й г у б о й . М о ж е т е 

п о м о г а т ь с е б е р у к а м и , е с л и н а д в е р х н е й г у б о й 

п о я в л я ю т с я м о р щ и н ы , н о , к а к в с е г д а , с т а р а й ­

т е с ь п о с т е п е н н о с в о д и т ь у ч а с т и е р у к н а н е т , и 
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ч е м с к о р е е в ы н а у ч и т е с ь о б х о д и т ь с я б е з п о ­

м о щ и р у к , т е м л у ч ш е . 

Т е п е р ь п о п р о б у й т е п р о и з н о с и т ь л ю б ы е 

( в с е , к о т о р ы е в а м и з в е с т н ы ) г л а с н ы е и с о г л а с ­

н ы е з в у к и , в н и м а т е л ь н о н а б л ю д а я з а в е р х н е й 

г у б о й и р т о м в ц е л о м , с л е д я з а т е м , ч т о б ы ч е ­

л ю с т ь н е о т к л о н я л а с ь о т ц е н т р а (см. фото 53), 

а н а л б у и н а д в е р х н е й г у б о й н е п о я в л я л и с ь 

м о р щ и н ы . Т а к и м о б р а з о м в ы н а у ч и т е с ь п р о ­

и з н о с и т ь л ю б ы е с л о в а т а к , ч т о б ы п р и э т о м н а 

л и ц е н е п о я в л я л и с ь м о р щ и н ы . 

Избавляемся от морщин 
над верхней губой (4) 

Т о ч к а , р а с п о л о ж е н н а я п о с е р е д и н е м е ж д у к о н ­

ч и к о м н о с а и с е р е д и н о й в е р х н е й г у б ы , я в л я ­

е т с я в а ж н о й а к у п у н к т у р н о й т о ч к о й , к о т о р а я 

и с п о л ь з у е т с я д л я а к у п р е с с у р ы ( м а с с а ж а а к у ­

п у н к т у р н ы х т о ч е к ) . Э т а т о ч к а н о с и т н а з в а н и е 

R e n - Z h o n g , в о з д е й с т в и е н а к о т о р у ю в с л у ч а е 

н е о б х о д и м о с т и м о ж е т в ы в е с т и и з о б м о р о ч н о ­

г о с о с т о я н и я ( и л и п р е д о т в р а т и т ь п о т е р ю с о з ­

н а н и я ) , п о м о ч ь п р и г о л о в о к р у ж е н и и и л и т о ш ­

н о т е . И н т е р е с н о , ч т о д е т и о б ы ч н о п р и ж и м а ю т 

п а л е ц к э т о й т о ч к е , к о г д а п р е б ы в а ю т в р а с т е ­

р я н н о с т и и л и ч у в с т в у ю т , ч т о и м у г р о ж а е т 

о п а с н о с т ь . 

П о л о ж и т е п о д у ш е ч к у у к а з а т е л ь н о г о п а л ь ­

ц а н а т о ч к у R e n - Z h o n g . Р а с с л а б ь т е ч е л ю с т ь , 

п о з в о л и в е й р а с к р ы т ь с я ( у п а с т ь в н и з ) , н е п о ­

з в о л я я п р и э т о м в е р х н е й г у б е п о д н я т ь с я в в е р х . 

В е р х н я я г у б а д о л ж н а п р и к р ы в а т ь в е р х н и е з у б ы . 

Т е п е р ь п о п р о б у й т е с о к р а щ а т ь м ы ш ц ы в е р х н е й 

г у б ы , п р е о д о л е в а я с о п р о т и в л е н и е п р и ж а т о г о 

к т о ч к е R e n - Z h o n g ( и в е р х н е й г у б е ) п а л ь ц а т а к , 

ч т о б ы г у б ы п р и н я л и ф о р м у с е р д ц а (см. фото 55). 
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Фото 55: Избавляемся от морщин 
над верхней губой (4) 

С л е д и т е з а т е м , ч т о б ы н а л и н и я х у с о в н е п о я в ­

л я л и с ь м о р щ и н ы . П р и н е о б х о д и м о с т и п о м о ­

г а й т е с е б е д р у г о й р у к о й . 

П о в т о р и т е д в и ж е н и я 3 0 р а з и л и д о т е х 

п о р , п о к а н е п о ч у в с т в у е т е , ч т о м ы ш ц ы у с т а л и 

о т р а б о т ы и о т т о г о , ч т о и м п р и х о д и л о с ь м н о ­

г о т р у д и т ь с я , ч т о б ы р а с т я г и в а т ь с р е д н ю ю 

ч а с т ь в е р х н е й г у б ы . 

Смех и улыбка 

В д и н а м и к е д в и ж е н и й т о д е й с т в и е , к о т о р о е 

п р о и с х о д и т с л и ц о м в о в р е м я с м е х а , с р а в н и м о 

с п р ы ж к о м . К о г д а в ы с м е е т е с ь , м ы ш ц ы щ е к 

н а ч и н а ю т а к т и в н о р а б о т а т ь и з - з а в и б р а ц и й , 

в о з н и к а ю щ и х в з а д н е й ч а с т и г о р т а н и . В о в р е -



м я с м е х а в о з д у х в ы т а л к и в а е т с я и з л е г к и х , з а ­

с т а в л я я в и б р и р о в а т ь г о л о с о в ы е с в я з к и , в р е ­

з у л ь т а т е ч е г о п о л у ч а е т с я с в о е о б р а з н ы й з в у к 

( э т о з в у к н а ш е г о с м е х а ) . В д е й с т в и т е л ь н о с т и , 

с м е я т ь с я м о ж н о п о - р а з н о м у , х о т я к а ж е т с я п а ­

р а д о к с а л ь н ы м у п о м и н а т ь о к а к и х - т о п р а в и ­

л а х , к о т о р ы м п о д ч и н я е т с я с а м м е х а н и з м с м е ­

х а , к о т о р ы й п р и н я т о с ч и т а т ь с п о н т а н н ы м . 

М ы ж е б у д е м г о в о р и т ь о « п р а в и л а х с м е х а » , п о ­

т о м у ч т о н а с а м о м д е л е с м е х м о ж е т н а н е с т и 

л и ц у с у щ е с т в е н н ы е п о в р е ж д е н и я . С м е х — 

н а и б о л е е е м к о е и с а м о е б ы с т р о е и з в с е х д в и ­

ж е н и й , к о т о р ы е п р о и з в о д я т с я м ы ш ц а м и л и ц а . 

В п р о ц е с с с м е х а в о в л е ч е н ы р а з н ы е ч а с т и 

л и ц а , а э т о о з н а ч а е т , ч т о с м е х в о з д е й с т в у е т н а 

с и м м е т р и ч н о с т ь ч е р т л и ц а . С м е х — о д н о и з 

с а м ы х с и л ь н ы х э м о ц и о н а л ь н ы х о щ у щ е н и й , 

к о т о р ы е м о ж е т п е р е ж и в а т ь о р г а н и з м , и з а н и ­

м а е т в т о р о е м е с т о п о с л е с е к с у а л ь н о г о о р г а з м а . 

С м е х з а р а з и т е л е н . О н д о с т а в л я е т у д о в о л ь с т ­

в и е . Е с л и ж е в ы в к а к о й - т о м о м е н т н е б у д е т е 

к о н т р о л и р о в а т ь с е б я в о в р е м я с м е х а , т о п р о ­

д о л ж и т е л ь н ы е « п р и с т у п ы » с м е х а м о г у т п р и ­

в е с т и к т о м у , ч т о н а л и ц е п о я в и т с я м н о г о м о р ­

щ и н . Э т и л и н и и м о г у т п р е в р а т и т ь в а ш е л и ц о 

в у р о д л и в у ю м а с к у , е с л и в ы б у д е т е п р о д о л ­

ж а т ь в т о м ж е д у х е , н и ч е г о н е п р е д п р и н и м а я 

д л я т о г о , ч т о б ы и з б е ж а т ь п о я в л е н и я м о р щ и н 

о т с м е х а . 

Н а « к а р т е м о р щ и н » м ы у ж е в и д е л и , ч т о 

м о р щ и н ы м о г у т б ы т ь « х о р о ш и м и » и « п л о х и ­

м и » . З а д а ч а с о с т о и т в т о м , ч т о б ы н а у ч и т ь с я 

с м е я т ь с я т а к и м о б р а з о м , ч т о б ы с м е х н е п о р ­

т и л л и ц а . 

С л о ж н о с т ь ж е з а к л ю ч а е т с я в т о м , ч т о б ы в 

м о м е н т , к о г д а м ы с м е е м с я , м ы ш ц ы с о к р а щ а ­

л и с ь т а к , ч т о б ы у г о л к и р т а п о д т я г и в а т ь к м о ч -



к а м у ш е й , а н е к в и с к а м и л и г л а з а м и л и , т о г о 

х у ж е , н е о п у с к а т ь и х в н и з , с о з д а в а я в о к р у г р т а 

« с т р у н ы г и т а р ы » . П о с м о т р и т е н а ф о т о 5 6 б , 

ч т о б ы з н а т ь , к а к д о л ж н о в ы г л я д е т ь л и ц о , к о ­

г д а в ы с м е е т е с ь . П о п р о б у й т е з а с м е я т ь с я т а к , 

чтобы у в а с п о л у ч и л а с ь п р а в и л ь н а я у л ы б к а . 

П о с т а р а й т е с ь у д е р ж а т ь т а к у ю у л ы б к у н а л и ц е 

в т е ч е н и е п а р ы м и н у т . П р и э т о м м о ж е т е п р о ­

д о л ж а т ь д е л а т ь ч т о у г о д н о ! 

Смех 

Е щ е р а з п о с м о т р и т е н а ф о т о 5 6 а , 5 6 б и 5 6 в , 

ч т о б ы у в и д е т ь , к а к и м р а з н ы м м о ж е т б ы т ь 

л и ц о , к о г д а в ы с м е е т е с ь . Т е п е р ь п о п р о б у й т е з а ­

с м е я т ь с я т а к , ч т о б ы л и ц о и м е л о т а к о е ж е в ы ­

р а ж е н и е , к а к н а ф о т о 5 6 б . С л е д и т е з а т е м , 

ч т о б ы в э т о в р е м я г л а з а б ы л и ш и р о к о р а с к р ы ­

т ы , а л о б р а с с л а б л е н . В с п о м н и т е г р у п п ы м ы ш ц , 

к о т о р ы е р а б о т а ю т п р и в ы п о л н е н и и т а к и х д в и ­

ж е н и й . С о в р е м е н е м , к о г д а в ы н а т р е н и р у е т е 

м ы ш ц ы н а п р а в и л ь н у ю у л ы б к у , в ы с м о ж е т е 

у л ы б а т ь с я п о - р а з н о м у и р е ш и т е , о з в у ч и в а т ь 

Фото 56: Смех 
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а) уголки рта направлены к вискам 
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6) рот раздвинут в стороны, 
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(правильно) 

в) уголки губ опущены вниз 
(неправильно) 
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с в о й с м е х г о л о с о м и л и н е т . Б о л е е т о г о , е с л и 

в ы н а у ч и т е с ь п р а в и л ь н о с м е я т ь с я , т о д а ж е в 

м и н у т ы , к о г д а в ы н е б у д е т е с е б я к о н т р о л и р о ­

в а т ь , в а ш е л и ц о н е б у д е т в ы г л я д е т ь н е к р а с и в о . 

Смейтесь снова 

Т е п е р ь п о п р о б у й т е у л о в и т ь , к а к и е м о р щ и н ы 

п о я в л я ю т с я в о в р е м я с м е х а у в а с н а щ е к а х , п о ­

с м о т р и т е с л е д ы « п т и ч ь и х л а п » в у г о л к а х г л а з . 

Е с л и в о в р е м я с м е х а в ы к т о м у ж е м о р щ и т е н о с , 

у в а с н а в е р н я к а п р о л е г а ю т м о р щ и н к и ( л о ж ­

б и н к и ) м е ж д у б р о в я м и и д а ж е н а л б у . П р и в е ­

д е н н о е н и ж е у п р а ж н е н и е д о л ж н о н а у ч и т ь в а с 

с м е я т ь с я , с л е д я з а т е м , ч т о б ы п р и э т о м н а л и ц е 

п о я в л я л о с ь к а к м о ж н о м е н ь ш е м о р щ и н . 

Н а ч и н а й т е т р е н и р о в а т ь с я с н е й т р а л ь н о г о 

п о л о ж е н и я г у б , к о т о р о е м ы и з у ч а л и р а н е е , к о ­

г д а г о в о р и л и о п р а в и л ь н о м п о л о ж е н и и л и н и и 

р т а . Д л я т р е н и р о в к и н у ж н о к а к с л е д у е т с м а ­

з а т ь л и ц о к р е м о м , ч т о б ы к о ж а б ы л а м я г к о й и 

т е п л о й к т о м у м о м е н т у , к о г д а в ы н а ч н е т е в ы ­

п о л н я т ь у п р а ж н е н и е . 

1 . У б е д и т е с ь в т о м , ч т о л и н и я р т а н а х о д и т с я в 

н е й т р а л ь н о м п о л о ж е н и и , а о с т а л ь н а я ч а с т ь 

л и ц а р а с с л а б л е н а . Т е п е р ь п о п р о б у й т е п о д ­

т я г и в а т ь у г о л к и р т а к м о ч к а м у ш е й . С л е д и ­

т е з а т е м , ч т о б ы н а л и ц е н е п о я в л я л и с ь н е ­

ж е л а т е л ь н ы е м о р щ и н ы , а т а к ж е з а т е м , ч т о ­

б ы ч е л ю с т ь б ы л а р а с п о л о ж е н а п о ц е н т р у 

(см. фото 53). 
2 . П р о д о л ж а й т е у д е р ж и в а т ь у г о л к и г у б в т а ­

к о м п о л о ж е н и и . Ч е м д о л ь ш е в ы б у д е т е д е р ­

ж а т ь р о т в т а к о м п о л о ж е н и и , т е м о щ у т и м е е 

с т а н е т л е г к о е п о д р а г и в а н и е у г о л к о в г у б . 

Е с л и э т о с л у ч и т с я , п о п р о б у й т е п р о д е р ж а т ь 

г у б ы в н у ж н о м п о л о ж е н и и н а с ч е т 1 6 , п о с л е 

ч е г о п о п ы т а й т е с ь п о д т я н у т ь у г о л к и г у б е щ е 

н е м н о г о к м о ч к а м у ш е й и г р о м к о з а с м е я т ь с я . 



Н и к о г д а н е п р е к р а щ а й т е с м е х с л и ш к о м р е з к о . 

С т а р а й т е с ь в о з в р а щ а т ь с я в н о р м а л ь н о е п о л о ­

ж е н и е п о с т е п е н н о и с л е д и т ь з а т е м , ч т о б ы 

с м е х в с е е щ е о с т а в а л с я в г л а з а х и н а л и ц е р а д и 

в а ш е г о ж е б л а г а . 

Линии «скорби» 

Э т о л и н и и , к о т о р ы е т я н у т с я о т н о з д р е й к 

у г о л к а м р т а . О н и в с е г д а в о з н и к а ю т н а л и ц е , 

к о г д а м ы с м е е м с я и л и к р и ч и м . Э т и с к л а д к и 

о с о б е н н о з а м е т н ы у х у д о щ а в ы х л ю д е й и п р и ­

д а ю т л и ц у в ы р а ж е н и е о з л о б л е н н о с т и и у с т а ­

л о с т и . С у щ е с т в у ю т д о в о л ь н о э ф ф е к т и в н ы е 

с п о с о б ы и з б а в л е н и я о т э т и х н е к р а с и в ы х л и ­

н и й с п о м о щ ь ю п р и в е д е н н ы х н и ж е у п р а ж н е ­

н и й . Е с л и м ы ш ц ы , р а с п о л о ж е н н ы е в э т о й о б ­

л а с т и , б у д у т х о р о ш о т о н и з и р о в а н ы , т о э т и л и ­

н и и б у д у т в и д н ы т о л ь к о п р и д в и ж е н и и и н е 

б у д у т п р и ч и н о й п о я в л е н и я г л у б о к и х м о р щ и н , 

к о т о р ы е т о л ь к о п о д ч е р к и в а ю т о б в и с а н и е щ е к . 

Стираем с лица линии «скорби» 

П о л о ж и т е у к а з а т е л ь н ы й п а л е ц н а я м о ч к у н а д 

г у б а м и , а б о л ь ш о й и т р е т и й п а л е ц н а у г о л к и 

р т а (см. фото 57). 

1 . Н е м н о г о п р и о т к р о й т е р о т и у л ы б н и т е с ь . 
В ы п о ч у в с т в у е т е , к а к с о к р а щ а ю т с я м ы ш ц ы 
п о д п а л ь ц а м и и к а к о н и р а б о т а ю т в с е б о л е е 
и б о л е е н а п р я ж е н н о , п р е о д о л е в а я с о п р о ­
т и в л е н и е п а л ь ц е в . Т е п е р ь в ы у в и д и т е , ч т о л и ­
н и и , к о т о р ы е о б ы ч н о п о я в л я ю т с я н а л и ц е , 
к о г д а в ы с м е е т е с ь , п р е в р а т и л и с ь в м и л ы е 
я м о ч к и . 
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Фото 57: Стираем с лица линии 
«скорби» 



2 . П о в т о р и т е э т и д в и ж е н и я 5 0 р а з и о п т у т и т е , 

н а с к о л ь к о х о р о ш о т о н и з и р о в а н ы м ы ш ц ы 

н а д в е р х н е й г у б о й . П о с л е о к о н ч а н и я у п ­

р а ж н е н и я п р о м а с с и р у й т е в е р х н ю ю г у б у и 

р а с с л а б ь т е л и ц о . О д н а к о п о с т а р а й т е с ь з а ­

п о м н и т ь , к а к и е о щ у щ е н и я в ы и с п ы т ы в а л и 

п о д в е р х н е й г у б о й , к о г д а м ы ш ц ы в э т о й 

ч а с т и л и ц а б ы л и х о р о ш о т о н и з и р о в а н ы . 

Э т о у п р а ж н е н и е о с о б е н н о п о м о г а е т и з б а в и т ь ­

с я о т л и н и й « с к о р б и » , у к о г о н а л и ц е о н и я р к о 

в ы р а ж е н ы , б л а г о д а р я с о к р а щ е н и ю м ы ш ц н а д 

в е р х н е й г у б о й , к о т о р ы е о с т а в а л и с ь п а с с и в н ы ­

м и в т е ч е н и е д л и т е л ь н о г о в р е м е н и . С т и м у л я ­

ц и я э т и х м ы ш ц п о м о ж е т у с т р а н и т ь г л у б о к и е 

л о ж б и н к и м о р щ и н . 

К о г д а м ы п ь е м , м ы н е п р о с т о у т о л я е м ж а ж д у . 

А л к о г о л ь н ы е н а п и т к и , к п р и м е р у , я в л я ю т с я 

н а и б о л е е р а с п р о с т р а н е н н о й ф о р м о й п р и е м а 

н а р к о т и ч е с к и х с р е д с т в . Д а ж е т о г д а , к о г д а н а ­

п и т о к н е с о д е р ж и т а л к о г о л я , м ы д е р ж и м с т а ­

к а н в р у к е , п о д н о с и м е г о к г у б а м и п ь е м и з 

н е г о , м ы с о в е р ш а е м н е к о е д е й с т в о , к о т о р о е 

п р е в р а т и л о с ь в м о д е л ь с о ц и а л ь н о г о п о в е д е ­

н и я . Е с л и в ы п ь е т е н е п р а в и л ь н о , э т о н е т о л ь ­

к о с д е л а е т в а ш е л и ц о у р о д л и в ы м в б у д у щ е м , 

н о т а к ж е л и ш а е т к р а с о т ы в н а с т о я щ е м . Ч т о б ы 

у б е д и т ь с я в т о м , ч т о в ы п ь е т е к р а с и в о , в о з ь ­

м и т е с т а к а н и о т п р а в л я й т е с ь к д в у м з е р к а л а м , 

к о т о р ы е с т о я т п о д п р я м ы м у г л о м д р у г к д р у г у , 

ч т о п о з в о л я е т в а м в и д е т ь с в о е л и ц о в п р о ф и л ь 

и а н ф а с . Т е п е р ь п о н а б л ю д а й т е з а т е м , к а к в ы 

п ь е т е в о д у и з с т а к а н а . В а ш а в е р х н я я г у б а в ы -

«Пьющие» движения 



д а е т с я в п е р е д ? Ч е л ю с т ь с м е щ а е т с я в с т о р о н у 

о т ц е н т р а ? В ы о т т я г и в а е т е ч е л ю с т ь н а з а д ? Т е ­

п е р ь п о в т о р и т е с в о и д е й с т в и я , н о н а э т о т р а з 

с л е д и т е з а т е м , ч т о б ы ч е л ю с т ь н а х о д и л а с ь п о 

ц е н т р у . Н е в ы т я г и в а й т е в е р х н ю ю г у б у в п е р е д 

и с л е д и т е , ч т о б ы н а д н е й н е п о я в л я л и с ь м о р ­

щ и н ы . В е р х н я я и н и ж н я я г у б ы д о л ж н ы н а ­

х о д и т ь с я д р у г п о д д р у г о м . С к о н ц е н т р и р у й т е 

в н и м а н и е н а с в о е м о т р а ж е н и и в з е р к а л е , к о ­

т о р о е с т о и т п о д п р я м ы м у г л о м , и н а т е х о щ у ­

щ е н и я х , к о т о р ы е в о з н и к а ю т в м ы ш ц а х , к о г д а 

в ы п р о и з в о д и т е к о р р е к ц и ю д в и ж е н и й . В ы 

у в и д и т е , ч т о в о в с е н е о б я з а т е л ь н о в ы г и б а т ь 

в е р х н ю ю г у б у , к о г д а в ы п ь е т е . Т а к о е д в и ж е ­

н и е п р и в о д и т к п о я в л е н и ю с к л а д к и н а д п о д ­

б о р о д к о м . П о в е р н и т е с ь к з е р к а л у д р у г и м б о ­

к о м и п о с м о т р и т е , н е о т т я г и в а е т е л и в ы ч е ­

л ю с т ь н а з а д , к о г д а п ь е т е , н е п о я в л я е т с я л и у 

в а с п р и э т о м в т о р о й п о д б о р о д о к и к а к и е - т о 

д р у г и е л и н и и , к о т о р ы е п о р т я т в а ш е л и ц о . 

И , н а к о н е ц , е с л и в ы н е з н а е т е , ч т о д е л а т ь 

с о с в о и м р т о м , п о п р о б у й т е н е с м е я т ь с я , а 

т о л ь к о з а г а д о ч н о у л ы б а т ь с я , и т о г д а , я в а м 

о б е щ а ю э т о , ф о р т у н а п е р е м е н и т с я и у д а ч а 

у л ы б н е т с я в а м . 



ГЛАВА ОДИННАДЦАТАЯ 

Шея и напряжение 
в области плеч 

У б о л ь ш и н с т в а л ю д е й в о б л а с т и в е р х н е й ч а с т и 

с п и н ы , п л е ч а х и з а д н е й ч а с т и ш е и н а к а п л и ­

в а е т с я с и л ь н о е н а п р я ж е н и е . О г р а н и ч е н н о с т ь 

д в и ж е н и й ш е и , к а к у ж е г о в о р и л о с ь р а н е е , 

с в я з а н а в о с н о в н о м с т е м , ч т о е е м ы ш ц ы н а ­

х о д я т с я в с о с т о я н и и с т а т и ч е с к о г о с о к р а щ е н и я 

в с е в р е м я и п о ч т и н и к о г д а н е р а с т я г и в а ю т с я 

п р и э т о м н а в с ю с в о ю д л и н у . В н у т р е н н е е н а ­

п р я ж е н и е , г о л о в н ы е б о л и , м и г р е н и и р а з д р а ­

ж и т е л ь н о с т ь — в о т о с н о в н ы е н е д у г и , п р и ч и н о й 

в о з н и к н о в е н и я к о т о р ы х я в л я е т с я н а п р я ж е ­

н и е , н а к о п л е н н о е в п л е ч е в о м п о я с е и з а д н е й 

ч а с т и ш е и . Л ю б о е н а п р я ж е н и е б л о к и р у е т п о ­

т о к и э н е р г и и и н а р у ш а е т п о с т у п л е н и е в г о л о ­

в у н а с ы щ е н н о й к и с л о р о д о м к р о в и , а в м е с т е 

с н е й и п и т а т е л ь н ы х в е щ е с т в , ч т о з а т р у д н я е т 

р а б о т у г о л о в н о г о м о з г а , а з н а ч и т , и в с е х о с ­

т а л ь н ы х о р г а н о в и с и с т е м о р г а н и з м а . 

Р у б а ш к и и г а л с т у к и , к о т о р ы е я в л я ю т с я 

н е о т ъ е м л е м о й ч а с т ь ю и м и д ж а д е л о в о г о м у ж -



ч и н ы , в д е й с т в и т е л ь н о с т и с к о в ы в а ю т д в и ж е ­

н и я и в о м н о г о м с п о с о б с т в у ю т н а к о п л е н и ю 

н а п р я ж е н и я в в е р х н е й ч а с т и с п и н ы , з а д н е й 

ч а с т и ш е и и п л е ч е в о м п о я с е . Т е с н ы й в о р о т ­

н и ч о к м у ж с к о й р у б а ш к и и г а л с т у к о г р а н и ­

ч и в а ю т д в и ж е н и я г о л о в ы . В м е с т о т о г о ч т о б ы 

п о в е р н у т ь г о л о в у , м у ж ч и н ы , о д е т ы е в о б л е ­

г а ю щ и е р у б а ш к и и г а л с т у к и , ч а с т о п о в о р а ч и в а ­

ю т в е с ь к о р п у с и п л е ч и , п о т о м у ч т о н е м о г у т 

п о в о р а ч и в а т ь о д н у г о л о в у . В о е н а ч а л ь н и к и , 

п р е з и д е н т ы , с в я щ е н н и к и , л и ц а к о р о л е в с к и х 

к р о в е й , п р о ф е с с о р а , ю р и с т ы , в р а ч и и б и з н е с ­

м е н ы — в с е о н и н о с я т о д е ж д у , к о т о р а я о г р а ­

н и ч и в а е т ( с т е с н я е т ) и х д в и ж е н и я . Э т у м о д у н а 

о д е ж д у д е л о в о г о с т и л я п р и н я л и д а ж е в с т р а ­

н а х т р е т ь е г о м и р а и в Я п о н и и . А е с л и г о л о в а 

н е п о в о р а ч и в а е т с я , к а к м о ж е т ч е л о в е к н а с л а ­

ж д а т ь с я в с е м , ч т о п р о и с х о д и т в о к р у г н е г о , 

к а к о н м о ж е т о с м а т р и в а т ь в е с ь г о р и з о н т 

с к р е п к о й ц е н т р а л ь н о й с б а л а н с и р о в а н н о й т о ч ­

к и о б з о р а ? 

К а ж д о д н е в н ы й с п е к т р д в и ж е н и й л ю б о г о 

с р е д н е с т а т и с т и ч е с к о г о ч е л о в е к а в к л ю ч а е т д в и ­

ж е н и я р у к , л и ц а и г о л о в ы . О н т а к ж е в к л ю ч а е т 

н е б о л ь ш и е п р о г у л к и п е ш к о м и д о л г и е ч а с ы в 

п о л о ж е н и и с и д я . Н а р и с у н к е 5 8 в ы в и д и т е 

а н а м о р ф н о е и з о б р а ж е н и е ч е л о в е к а , н а г л я д н о 

д е м о н с т р и р у ю щ е е и с к а ж е н н ы е п р о п о р ц и и 

р а з л и ч н ы х ч а с т е й т е л а , о б ъ е м к о т о р ы х с о о т ­

в е т с т в у е т т о м у , к а к и х и с п о л ь з у ю т . 

С а м о й к р у п н о й ч а с т ь ю т е л а т а к о г о ч е л о ­

в е к а я в л я ю т с я р у к и и р о т , а в т о р о е м е с т о п о 

р а з м е р у с р е д и д р у г и х ч а с т е й т е л а з а н и м а е т г о ­

л о в а . Т у л о в и щ е и н о г и а т р о ф и р о в а н ы , п о т о ­

м у ч т о ч е л о в е к п о л ь з у е т с я и м и в с е м е н ь ш е и 

м е н ь ш е . С т о п ы т а к ж е о ч е н ь м а л е н ь к о г о р а з ­

м е р а . М ы п о л ь з у е м с я р у к а м и к а ж д ы й д е н ь и 

Рис. 58: Анаморфный человек 



д е л а е м и м и м а с с у с а м ы х р а з н ы х д в и ж е н и й . 

М ы д е р ж и м р у к а м и р у ч к и , к а р а н д а ш и , в и л к и 

и н о ж и . С и х п о м о щ ь ю м ы м о ж е м п е р е м е щ а т ь 

п р е д м е т ы с о д н о г о м е с т а н а д р у г о е , н о с и т ь 

с у м к и , ч е м о д а н ы , п о к у п к и и з о н т и к и , ш л я п ы , 

п е р ч а т к и , ш а р ф ы и с в е р т к и , м ы м о ж е м т а к ж е 

о п е р и р о в а т ь р а з л и ч н ы м и п р е д м е т а м и , н а п р и ­

м е р , т а к и м и , к а к б а н к о в с к и е к а р т о ч к и и к о м ­

п ь ю т е р ы . В т е ч е н и е в с е г о д н я м ы ч т о - т о д е л а ­

е м р у к а м и . П р и э т о м м ы в с е г д а з а д е й с т в у е м 

м ы ш ц ы р у к , п л е ч и в е р х н е й ч а с т и с п и н ы , н о 

з а т о п о ч т и н е и с п о л ь з у е м м ы ш ц ы п а л ь ц е в и 

к и с т е й р у к . К о г д а м ы п о д н и м а е м ч т о - т о т я ж е ­

л о е ( н а п р и м е р ч е м о д а н ) , м ы т а к ж е з а д е й с т в у ­

е м м ы ш ц ы ж и в о т а , г р у д н о й к л е т к и , т а л и и , б е ­

д е р и ч е т ы р е х г л а в ы е м ы ш ц ы б е д р а . П о с л е 

п л е ч и ш е и е щ е о д н о м е с т о , г д е с к а п л и в а е т с я 

н а п р я ж е н и е , — э т о н а ш а п р о м е ж н о с т ь . Б о л ь ­

ш и н с т в о л ю д е й « н о с и т » м е ж д у б е д р а м и с и л ь ­

н о е н а п р я ж е н и е . О с о б е н н о э т о к а с а е т с я ж е н ­

щ и н , к о т о р ы е н а к а п л и в а ю т н а п р я ж е н и е в о б ­

л а с т и т а з а . Э т о п р о и с х о д и т и з - з а т о г о , ч т о 

ж е н щ и н ы ч а с т о д е р ж а т н о г и в м е с т е , а т а к ж е 

п о т о м у , ч т о о н и п р о с т о п р и в ы к л и с и д е т ь т а ­

к и м о б р а з о м , ч т о и х т а з в с е г д а з а ж а т . 

Т е м ы ш ц ы т е л а , к о т о р ы е н и к о г д а н е р а с т я ­

г и в а ю т с я н а в с ю д л и н у , н е м о г у т э ф ф е к т и в н о 

п р о п у с к а т ь э н е р г и ю , а в м е с т е с н е й к р о в ь , к о ­

т о р а я н е с е т в о в с е ч а с т и т е л а к и с л о р о д и п и т а ­

т е л ь н ы е в е щ е с т в а . Т а к и е м ы ш ц ы н а з ы в а ю т с я 

« и з н о ш е н н ы м и в е р е в к а м и » . М а л о п о д в и ж н ы е 

м ы ш ц ы т о м я т с я в т е л е , к а к у з н и к и в к а р ц е р е , 

и м н е х в а т а е т к р о в и и п и т а т е л ь н ы х в е щ е с т в , 

о н и и с п ы т ы в а ю т н е д о с т а т о к э н е р г и и и с л а б е ­

ю т с к а ж д ы м д н е м . Ч т о б ы « р е а н и м и р о в а т ь » 

т а к и е « с т а р ы е в е р е в к и » , н у ж н о д в и г а т ь к о с т и , 

с к о т о р ы м и э т и м ы ш ц ы с в я з а н ы , и д в и г а т ь и х 



т а к , ч т о б ы м ы ш ц ы м о г л и р а с т я г и в а т ь с я н а в с ю 

п р е д у с м о т р е н н у ю п р и р о д о й д л и н у . В ы д о л ж ­

н ы н е п р о с т о р а с т я н у т ь в я л у ю м ы ш ц у , н о о с ­

т а т ь с я в т а к о м п о л о ж е н и и н а к а к о е - т о в р е м я , 

в ы п о л н я я п р и э т о м д ы х а т е л ь н ы е у п р а ж н е н и я , 

а з а т е м р а с с л а б и т ь с я и о т д о х н у т ь , п о л у ч а я у д о ­

в о л ь с т в и е о т о щ у щ е н и я т о г о , к а к н а с ы щ е н н а я 

к и с л о р о д о м и п и т а т е л ь н ы м и в е щ е с т в а м и к р о в ь 

п р и л и в а е т к м ы ш ц а м , з а р я ж а я и х ж и з н е н н о й 

э н е р г и е й . Р а с т я г и в а я м ы ш ц ы п о в с е й д л и н е , 

м ы т о н и з и р у е м и х . Е с л и ж е э т о г о н е д е л а т ь , 

в я л ы е м а л о п о д в и ж н ы е м ы ш ц ы б у д у т д е г р а д и ­

р о в а т ь д а л ь ш е . И д а ж е е с л и м ы б у д е м п ы т а т ь ­

с я и х т о н и з и р о в а т ь , н е д а в а я и м р а с т я г и в а т ь с я 

п о в с е й д л и н е , о н и в с е р а в н о б у д у т о с т а в а т ь с я 

з а т я н у т ы м и , и и м б у д е т н е х в а т а т ь к и с л о р о д а 

и п и т а т е л ь н ы х в е щ е с т в . 

Тест вверх ногами 

Е с л и п о д в е с и т ь л ю б о г о ч е л о в е к а в н и з г о л о в о й 

з а л о д ы ж к и , о к а ж е т с я , ч т о у н е г о о д н а р у к а 

к о р о ч е д р у г о й . К о н е ч н о , с а м и п о с е б е к о с т и 

и м е ю т о д и н а к о в у ю д л и н у и с т р у к т у р у , н о 

и з - з а н а п р я ж е н и я в м ы ш ц а х о д н а р у к а ( и м е н ­

н о т а , к о т о р о й ч е л о в е к ч а щ е п о л ь з у е т с я ) с т а ­

н о в и т с я п е р м а н е н т н о к о р о ч е д р у г о й . К р о м е 

т о г о , д а в н о и з в е с т н о , ч т о п о т о й ж е п р и ч и н е 

о д н а с т о р о н а т е л а н е с е т б о л ь ш у ю н а г р у з к у , 

ч е м д р у г а я ( и в т о м ч и с л е б о л ь ш у ю ч а с т ь в е с а 

и н а п р я ж е н и я г о л о в ы и п л е ч ) . Е с л и о б ы ч н о 

в ы п о л ь з у е т е с ь п р а в о й р у к о й , п о с т а р а й т е с ь 

ч а щ е и с п о л ь з о в а т ь л е в у ю . Е с л и у в а с о с н о в н а я 

р а б о ч а я р у к а л е в а я , т о , с о о т в е т с т в е н н о , в а м 

н у ж н о р а з в и в а т ь п р а в у ю р у к у , з а с т а в л я я е е 



б о л ь ш е р а б о т а т ь . Э т о п о м о ж е т п е р е б а л а н с и ­

р о в а т ь н а г р у з к у н а м ы ш ц ы п р а в о й и л е в о й 

с т о р о н т е л а . 

П л е ч и и ш е я я в л я ю т с я о п о р о й д л я г о л о в ы , 

и п о э т о м у д л я т о г о , ч т о б ы о н и м о г л и э ф ф е к ­

т и в н о п о д д е р ж и в а т ь г о л о в у , ж и з н е н н о в а ж н о 

п р я м о д е р ж а т ь в е р х н ю ю ч а с т ь с п и н ы и ш е ю . 

В н е ш н и й в и д ш е и м о ж н о у л у ч ш и т ь п р и у с л о ­

в и и , к о н е ч н о , ч т о о н а у в а с е с т ь . К о м н е н а з а ­

н я т и я т а н ц а м и ч а с т о п р и х о д я т л ю д и , у к о т о р ы х 

в о о б щ е н е т ш е и , п о т о м у ч т о у н и х о н а п р о с т о 

п о г р е б е н а г д е - т о м е ж д у п л е ч а м и и п о д б о р о д ­

к а м и . Я н е м о г у в и н и т ь и х з а т о , ч т о о н и с т а ­

р а ю т с я у б е р е ч ь с в о ю ш е ю о т п р о м о з г л о й л о н ­

д о н с к о й н е п о г о д ы и х о л о д н ы х в е т р о в , н о т а ­

к и е с и т у а ц и и ч а с т о п р и в о д я т к т о м у , ч т о ш е я 

н а в с е г д а о с т а е т с я в т я н у т о й в п л е ч и . С а м о е 

п е р в о е и д о б р о е д е л о , к о т о р о е в ы м о ж е т е с д е ­

л а т ь д л я с в о е й ш е и , — э т о н е д е л а т ь е ю н е п р а ­

в и л ь н ы х д в и ж е н и й . В т о р о е , ч т о н у ж н о б у д е т 

с д е л а т ь , — э т о у к р е п и т ь м ы ш ц ы ш е и н а с т о л ь ­

к о , ч т о б ы о н а с т а л а н а д е ж н о й о п о р о й д л я г о ­

л о в ы . Ч т о б ы у з н а т ь б о л ь ш е о ш е е , о з н а к о м ь ­

т е с ь с у п р а ж н е н и е м 7 4 , к о т о р о е п о м о ж е т с д е ­

л а т ь ш е ю д л и н н е е , р а с т я н у т ь и у к р е п и т ь е е 

м ы ш ц ы . 

Как носить одежду 

Е с л и у в а с е с т ь в о з м о ж н о с т ь , п о с т а р а й т е с ь н е 

с т е с н я т ь ш е ю т е с н ы м и в о р о т н и ч к а м и , ш а р ф а ­

м и , т я ж е л ы м и у к р а ш е н и я м и . П о ж и л ы е ж е н ­

щ и н ы ч а с т о с т а р а ю т с я п р и к р ы т ь с в о ю ш е ю , 

п о т о м у ч т о ш е я — с а м о е з а м е т н о е и с а м о е п е р ­

в о е м е с т о , г д е п р е ж д е в с е г о с т а н о в я т с я в и д н ы 

м о р щ и н ы . Н а э т о й ч а с т и ж е н с к о г о т е л а о н и 



п о я в л я ю т с я р а н ь ш е , ч е м м о р щ и н ы о к о л о 

г л а з , р т а и л и н а л б у , п о с к о л ь к у г о л о в а в т е ч е ­

н и е в с е г о д н я в ы п о л н я е т м а с с у д в и ж е н и й , и 

в о в с е х ш е я п р и н и м а е т с а м о е н е п о с р е д с т в е н ­

н о е у ч а с т и е . Е с л и д в и ж е н и я ш е и о г р а н и ч и в а ­

ю т с я т е с н о й о д е ж д о й , о н а н е м о ж е т с в о б о д н о 

д в и г а т ь с я . Т р е н и е о ш е ю , о с о б е н н о с и н т е т и ­

ч е с к и х м а т е р и а л о в , о к а з ы в а е т н е г а т и в н о е в о з ­

д е й с т в и е , п о т о м у ч т о э т о с у ш и т к о ж у , м е ш а е т 

с в о б о д н о м у д о с т у п у в о з д у х а , л и ш а я к о ж у в о з ­

м о ж н о с т и с в о б о д н о д ы ш а т ь , а к р о м е т о г о , н е 

д а е т ш е е с в о б о д н о д в и г а т ь с я . Н е з а в и с и м о о т 

т о г о , к а к о в а т е м п е р а т у р а о к р у ж а ю щ е й с р е д ы 

и н а с к о л ь к о о н а з а г р я з н е н а , с т а р а й т е с ь н е з а ­

к р ы в а т ь ш е ю в ы ш е к л ю ч и ц , о с т а в л я й т е о т ­

к р ы т о й в е р х н ю ю ч а с т ь с п и н ы и т р а п е ц и е в и д ­

н ы е м ы ш ц ы . 

С р а в н и т е ф о т о г р а ф и и 5 9 а и 5 9 б . Н а п е р ­

в о й и з н и х п о к а з а н о , к а к с и д и т о д е ж д а , е с л и 

ш е я в ы д в и н у т а в п е р е д , ч т о м е ш а е т з а д н е й ч а с ­

т и ш е и д в и г а т ь с я . К о г д а в ы н о с и т е т я ж е л о е 

Фото 59 (а, б): Как носить одежду 

а)неправильно б)правильно 



п а л ь т о с б о л ь ш и м ( и т я ж е л ы м ) в о р о т н и к о м , 

э т о в ы з ы в а е т е щ е б о л ь ш и й д и с б а л а н с в с е г о 

т е л а и д е л а е т о с а н к у н е п р а в и л ь н о й . Е с л и с м о т ­

р е т ь н а т е л о с в е р х у , т о в о р о т н и к о д е ж д ы д о л ­

ж е н н а х о д и т ь с я н а л и н и и г р а в и т а ц и и . 

Сумки, которые мы 
носим на плече 

В р е з у л ь т а т е н о ш е н и я с у м к и н а д л и н н о м р е м ­

н е о д н о п л е ч о о к а з ы в а е т с я п о д н я т ы м в ы ш е 

д р у г о г о . Т о п л е ч о , н а к о т о р о м в и с и т с у м к а , 

о б ы ч н о н а х о д и т с я в с о с т о я н и и с т а т и ч е с к о г о 

н а п р я ж е н и я . В а м п р о с т о н е у д а с т с я н о с и т ь 

с у м к у н а р а с с л а б л е н н о м п л е ч е , п о т о м у ч т о 

о н а б у д е т в с е в р е м я с н е г о п а д а т ь . К о г д а о д н о 

п л е ч о н а г р у ж е н о и е г о м ы ш ц ы п о с т о я н н о н а ­

п р я ж е н ы , ш е я и п л е ч о с э т о й с т о р о н ы т е л а 

т о ж е н а х о д я т с я в с о с т о я н и и н а п р я ж е н и я . 

Е с л и в а м н р а в и т с я н о с и т ь с у м к и ч е р е з п л е ч о , 

т о п о с т а р а й т е с ь и м е т ь с у м к у с б о л е е д л и н н ы м 

р е м е ш к о м , ч т о б ы в ы м о г л и п е р е б р о с и т ь с у м к у 

н а б е д р о с п р о т и в о п о л о ж н о й с т о р о н ы и т а к и м 

о б р а з о м п е р е р а с п р е д е л и т ь н а г р у з к у . К о н е ч н о , 

о ч е н ь ч а с т о т а к и е с у м к и б у д у т п р и д а в а т ь в а м 

в и д б о й с к а у т а , н о з а т о , в о з м о ж н о , в к о н ц е 

к о н ц о в в ы п р о с т о о т к а ж е т е с ь о т н о ш е н и я т а ­

к и х с у м о к . К о г д а л и ц о б у д е т х о р о ш о в ы г л я ­

д е т ь и б е з к о с м е т и к и , в ы с м о ж е т е о т к а з а т ь с я 

о т н о ш е н и я в с у м к а х б о л ь ш о г о к о л и ч е с т в а 

с т а в ш и х н е н у ж н ы м и в е щ е й . В л ю б о м с л у ч а е 

с у м к а , н а б и т а я в с я к о й в с я ч и н о й , — з н а к т о г о , 

ч т о в ы п о с т о я н н о ч у в с т в у е т е с е б я у я з в и м ы м и . 

П о д у м а й т е , н у ж н о л и в а м в с е э т о н о с и т ь с с о ­

б о й ? Н е м н о г о д е н е г , к л ю ч и , к р е д и т н ы е к а р -



т о ч к и с в о б о д н о у м е с т я т с я в к а р м а н а х , а р у к и в 

э т о м с л у ч а е б у д у т с в о б о д н ы , к о г д а в ы б у д е т е 

и д т и п о у л и ц е . Г л у п о т а с к а т ь с с о б о й к у ч у в с я ­

к и х н е н у ж н ы х м е л о ч е й п р о с т о н а в с я к и й с л у ­

ч а й и п о т о м у , ч т о в ы к э т о м у п р и в ы к л и . 

П о м и м о т о г о ф а к т а , ч т о д в и ж е н и я м ш е и 

м о ж е т п р е п я т с т в о в а т ь о д е ж д а , с л е д у е т о б р а ­

т и т ь о с о б о е в н и м а н и е н а ц е р в и к а л ь н ы й п о з в о ­

н о ч н и к . Ч т о б ы п о н и м а т ь , о к а к о й ч а с т и ш е и 

з д е с ь и д е т р е ч ь , п р е д с т а в ь т е с е б е к о т е н к а , к о ­

т о р о г о м а т ь б е р е т з а ш к и р к у . П о ч у в с т в у й т е э т у 

ч а с т ь ш е и , о щ у т и т е , к а к о н а в ы г и б а е т с я . Т о л ь ­

к о т о г д а в ы с м о ж е т е с в о б о д н о д в и г а т ь ш е е й . 

Н а п р и м е р , к о г д а в ы п о д н и м а е т е г о л о в у , 

ч т о б ы п о с м о т р е т ь в в е р х , и л и к о г д а о т к л о н я е т е 

г о л о в у н а з а д , т о ч т о п р о и с х о д и т с п о з в о н к а м и 

в ш е й н о м о т д е л е в а ш е г о п о з в о н о ч н и к а ? 

Н Упражнение №73 Смотрим вверх 

а)неправильно 6)правильно 

Фото 60; Смотрим вверх / Изгиб шеи 



В с т а н ь т е п р я м о и о т к и н ь т е г о л о в у н а з а д , к а к 

б у д т о с м о т р и т е н а н е б о . З а т ы л о к п р и э т о м к а ­

с а е т с я в е р х н е й ч а с т и с п и н ы ? П о с м о т р и т е н а 

ф о т о 6 0 а и 6 0 б , с р а в н и т е т о , ч т о в ы в и д и т е н а 

э т и х с н и м к а х , и о т в е т ь т е н а в о п р о с , к а к о й и з 

н и х н р а в и т с я в а м б о л ь ш е . 

В ы п о л н и т е э т о д в и ж е н и е в о с е м ь р а з т а к , 

ч т о б ы н а з а д н е й ч а с т и ш е и н е п о я в л я л и с ь 

с к л а д к и . П о н а ч а л у э т о п о к а ж е т с я н е с л и ш к о м 

л е г к и м д е л о м , н о , в о в с я к о м с л у ч а е , в ы с м о ­

ж е т е д е р ж а т ь г о л о в у с в о б о д н о и у к р е п и т е 

м ы ш ц ы з а д н е й ч а с т и ш е и . 

К о г д а в т е ч е н и е д н я в ы б у д е т е в р е м я о т 

в р е м е н и п о д н и м а т ь г о л о в у в в е р х и л и н а к л о ­

н я т ь в н и з , ч т о б ы п о п и т ь , н а п р и м е р , с л е д и т е 

з а т е м , ч т о б ы л и н и я ш е и н е б ы л а л о м а н о й . Н а 

ф о т о 6 0 а п о к а з а н о , ч т о м ы ш ц ы ш е и с л и ш к о м 

с л а б ы и н е м о г у т у д е р ж и в а т ь г о л о в у в п о д н я ­

т о м п о л о ж е н и и , и п о э т о й п р и ч и н е п л е ч и п о д ­

н и м а ю т с я в в е р х , п р и н и м а я ч а с т ь в е с а н а с е б я . 

В р е з у л ь т а т е в о з н и к а е т н а п р я ж е н и е в п л е ч а х , 

н о е щ е х у ж е т о , ч т о в т а к о м п о л о ж е н и и л и н и я 

ш е и о к а з ы в а е т с я и с к р и в л е н н о й , и п о э т о м у в 

з а д н е й ч а с т и ш е и о б р а з у ю т с я о ч а г и н а п р я ж е ­

н и я , к о т о р ы е м е ш а ю т с в о б о д н о м у п р о х о ж д е ­

н и ю э н е р г и и и к р о в о о б р а щ е н и ю . П р и в ы п о л ­

н е н и и э т о г о у п р а ж н е н и я в о о б щ е к р а й н е в а ж ­

н о , ч т о б ы ш е я д в и г а л а с ь к а к е д и н о е ц е л о е и 

л и н и я ш е и о с т а в а л а с ь н е н а р у ш е н н о й . 

Удлиняем шею 

Н е з а в и с и м о о т т о г о , д л и н н а я у в а с ш е я и л и 

и м е е т с я т о л ь к о с л а б ы й н а м е к н а е е с у щ е с т в о ­

в а н и е , н а н е е в т е ч е н и е в с е г о д н я о к а з ы в а е т 

в о з д е й с т в и е с и л а г р а в и т а ц и и г о л о в ы с о в с е м 

е е в е с о м , и п о э т о м у о ч е н ь в а ж н о е ж е д н е в н о 
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в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и е д л я у д л и н е н и я ш е и . 

Л у ч ш е в с е г о в ы п о л н я т ь т а к о е у п р а ж н е н и е у т ­

р о м п о с л е п р о б у ж д е н и я и л и в е ч е р о м п е р е д 

т е м , к а к л о ж и т е с ь с п а т ь . К о н е ч н о , м о ж н о в ы ­

п о л н я т ь э т о у п р а ж н е н и е в л ю б о е в р е м я д н я , 

к о г д а в ы ч у в с т в у е т е , ч т о ш е я « к о с т е н е е т » . 

И , к о н е ч н о , л у ч ш е в с е г о с п о с о б с т в о в а т ь у д л и ­

н е н и ю ш е и м о ж е т п о л о ж е н и е в в е р х н о г а м и , 

к о г д а ш е я о к а з ы в а е т с я в п о д в е ш е н н о м с о ­

с т о я н и и , к а к у р а з д е л а н н о й т у ш к и и н д е й к и . 

И т а к , в с т а н ь т е п е р е д з е р к а л о м , в к о т о ­

р о м м о ж е т е в и д е т ь с е б я в п о л н ы й р о с т . П о ­

с т а в ь т е с т о п ы н а н е к о т о р о м р а с с т о я н и и д р у г 

о т д р у г а . Р у к и р а с с л а б л е н ы и с в о б о д н о с в и с а ­

ю т в н и з . 

1 . М е д л е н н о н а к л о н я й т е в н и з с н а ч а л а г о л о в у , 

з а т е м ш е ю , п л е ч и , г р у д н у ю к л е т к у и , н а к о ­

н е ц , т а з . В т а к о м п о л о ж е н и и р у к и д о л ж н ы 

о п у с т и т ь с я д о с а м о г о п о л а и к а с а т ь с я е г о . 

Т о г д а г о л о в а б у д е т с в о б о д н о с в и с а т ь в н и з . 

2 . Т е п е р ь о ч е н ь о с т о р о ж н о п о в о р а ч и в а й т е г о ­

л о в у и з с т о р о н ы в с т о р о н у , к а к б у д т о г о в о ­

р и т е « н е т » . О щ у т и т е , к а к ш е я с т а н о в и т с я 

д л и н н е е , к а к о н а р а с т я г и в а е т с я п о д в е с о м 

г о л о в ы . 

Примечание: Е с л и п о ч у в с т в у е т е д и с к о м ­

ф о р т и з - з а п р и л и в а к р о в и и к и с л о р о д а к г о ­

л о в е , т о о ч е н ь медленно н а ч и н а й т е в о з в р а ­

щ а т ь с я в и с х о д н о е п о л о ж е н и е , в ы п о л н я я 

э т о д в и ж е н и е з а с ч е т с и л ы м ы ш ц с п и н ы . 

Д в и ж е н и е д о л ж н о и д т и о т т а з о в о й о б л а с т и 

ч е р е з п о я с н и ц у , т а л и ю , п л е ч и и г о л о в у . 

Е с л и в ы н а ч н е т е в ы п о л н я т ь э т о д в и ж е н и е 

с л и ш к о м б ы с т р о , м о ж е т е о щ у т и т ь г о л о в о ­

к р у ж е н и е . С а м о п о с е б е г о л о в о к р у ж е н и е н е 

о п а с н о . Б о л е е т о г о , о н о п о м о ж е т н а у ч и т ь с я 

с о х р а н я т ь р а в н о в е с и е . В о з в р а щ а я с ь в п о л о -



ж е н и е с т о я , с д е л а й т е г л у б о к и й в д о х , а к о г д а 

в ы п р я м и т е с ь , с д е л а й т е п о л н ы й в ы д о х . 

3 . Т е п е р ь , к о г д а в ы с н о в а в ы п р я м и л и с ь , п р е д ­

с т а в ь т е с е б е , ч т о к т о - т о т я н е т в а с з а м а к у ш ­

к у в в е р х к п о т о л к у . 

4 . О п у с т и т е п л е ч и , д е р ж и т е р у к и р а с с л а б л е н ­

н ы м и и с в о б о д н о с в и с а ю щ и м и в н и з . 

В э т о м п о л о ж е н и и , к о г д а ш е я р а с т я н у л а с ь и 

с т а л а д л и н н о й , о щ у т и т е , ч т о з а д н я я ч а с т ь ш е и 

п о д т я н у л а с ь в в е р х и о т о д в и н у л а с ь н а з а д . П о д ­

б о р о д о к д о л ж е н б ы т ь о п у щ е н в н и з . С м о т р и т е 

ч у т ь в ы ш е л и н и и г о р и з о н т а . В э т о м п о л о ж е ­

н и и с н о в а в ы п о л н и т е м я г к и е д в и ж е н и я ш е е й и з 

с т о р о н ы в с т о р о н у , к а к б у д т о г о в о р и т е « н е т » . 

П р и э т о м б о к о в ы м з р е н и е м в ы н е д о л ж н ы в и ­

д е т ь н и к а к и х д р у г и х ч а с т е й т е л а , к р о м е п л е ч . 

С м о т р и т е в н и з , н е с г и б а я п р и э т о м ш е ю . Д е р ­

ж и т е г о л о в у в п р а в и л ь н о м п о л о ж е н и и , т . е . п о 

ц е н т р у п о з в о н о ч н и к а . 

В ы п о л н и т е в е с ь к о м п л е к с д в и ж е н и й е щ е 

д в а р а з а и л и п о к а в ы п о л у ч а е т е у д о в о л ь с т в и е 

о т т о г о , ч т о г о л о в а с в о б о д н о с в и с а е т в н и з , 

с н и м а я с п л е ч и ш е и в с я к о е н а п р я ж е н и е . С о 

в р е м е н е м в ы у ж е н е б у д е т е и с п ы т ы в а т ь д и с ­

к о м ф о р т а и л и г о л о в о к р у ж е н и я о т в ы п о л н е ­

н и я э т о г о у п р а ж н е н и я . Э т о п р е к р а с н о е у п ­

р а ж н е н и е д л я в с е х с л у ч а е в , к о г д а п о с л е н а ­

п р я ж е н н о г о д н я н у ж н о р а с с л а б и т ь с я и с н я т ь 

н а п р я ж е н и е с ш е и и п л е ч . 

Н Упражнение №75 Тонизируем мышцы шеи 

К о ж а н а п е р е д н е й ч а с т и ш е и о ч е н ь т о н к а я и 

н е ж н а я , и с а м о е п л о х о е , ч т о с н е й м о ж е т с т а т ь , 

э т о т о , ч т о о н а м о ж е т п р и о б р е с т и т у ж е т е к ­

с т у р у , ч т о ш к у р а о щ и п а н н о й и н д е й к и . Л у ч ш е 



в с е г о , к о г д а к о ж а в э т о й ч а с т и ш е и т а к а я ж е 

т о н к а я и г л а д к а я , к а к н а в н у т р е н н е й с т о р о н е 

р у к и , г д е о н а и м е е т т у ж е т о л щ и н у и т е к с т у ­

р у . Ч т о б ы к о ж а н а п е р е д н е й ч а с т и ш е и б ы л а 

к р а с и в о й и э л а с т и ч н о й , н у ж н о с о б л ю д а т ь н е ­

к о т о р ы е п р а в и л а . П р е ж д е в с е г о н у ж н о п о с т о ­

я н н о с л е д и т ь з а п о с а д к о й г о л о в ы и з а т е м , 

к а к в ы с о в е р ш а е т е р а з н ы е д в и ж е н и я г о л о в о й 

и ш е е й . И , к о н е ч н о , н у ж н о и з б е г а т ь л ю б ы х 

д в и ж е н и й , и з - з а к о т о р ы х н а ш е е м о г у т п о я ­

в и т ь с я н е к р а с и в ы е м о р щ и н ы . Н а п р и м е р , е с л и 

в ы о т о д в и н е т е п о д б о р о д о к с л и ш к о м д а л е к о 

н а з а д ( т а к ж е , к а к п р и н е п р а в и л ь н о м п р и к у с е , 

к о г д а ч е л ю с т ь о т о д в и н у т а н а з а д ) , в о з н и к а ю т 

м о р щ и н ы п о д п о д б о р о д к о м н а в е р х н е й ч а с т и 

ш е и . 

1 . В ы п о л н и т е в с е д в и ж е н и я , о п и с а н н ы е в у п ­

р а ж н е н и я х 2 5 — 2 8 , п р е д в а р и т е л ь н о с м а з а в 

ш е ю , п о д б о р о д о к и п л е ч и к р е м о м и л и м а с ­

с а ж н ы м м а с л о м . Н е з а б ы в а й т е п р о д е л а т ь т о 

ж е с а м о е и с в е р х н е й ч а с т ь ю с п и н ы . 

2 . К а ж д ы й р а з , к о г д а у м ы в а е т е с ь , н е з а б ы в а й ­

т е с б р ы з н у т ь в о д о й и п о х л о п а т ь п о д у ш е ч ­

к а м и п а л ь ц е в п е р е д н ю ю ч а с т ь ш е и и о б ­

л а с т ь , р а с п о л о ж е н н у ю п о д п о д б о р о д к о м , а 

т а к ж е в ы п о л н и т ь в с е о с н о в н ы е д в и ж е н и я 

д л я ш е и . 

К о м б и н а ц и я д в и ж е н и й с м а с с а ж е м и с т и ­

м у л я ц и е й м ы ш ц ш е и — т е ф а к т о р ы , о т к о т о ­

р ы х н а п р я м у ю з а в и с и т о м о л а ж и в а ю щ и й р е ­

з у л ь т а т и з н а ч и т е л ь н о у л у ч ш а е т с я с о с т о я н и е 

к о ж и н а ш е е . К р о м е т о г о , о ч е н ь в а ж н о в ы ­

п о л н я т ь в с е н е о б х о д и м ы е д в и ж е н и я ш е е й , 

к о г д а в ы р а б о т а е т е с к о ж е й ш е и . 



Двойной подбородок 

Д в о й н о й п о д б о р о д о к о ч е н ь п о р т и т л и ц о , 

и з - з а т о г о ч т о н а р у ш а е т п р о п о р ц и и ф и г у р ы и 

г о л о в ы . Д в о й н о й п о д б о р о д о к м о ж е т в о з н и ­

к а т ь в с л е д с т в и е о т с у т с т в и я д в и ж е н и й , п о л н о ­

т ы и л и н е п р а в и л ь н о й п о с а д к и г о л о в ы . К а к о в а 

б ы н и б ы л а п р и ч и н а п о я в л е н и я д в о й н о г о п о д ­

б о р о д к а , п о л о ж е н и е м о ж н о и с п р а в и т ь с п о м о ­

щ ь ю у п р а ж н е н и й д л я п о д т я ж к и п о д б о р о д к а , 

в к л ю ч а я и т е у п р а ж н е н и я , с к о т о р ы м и в ы о з ­

н а к о м и т е с ь д а л е е . 

Тянем подбородок вверх 
в положении лежа 

С е р и я у п р а ж н е н и й д л я п о д т я ж к и п о д б о р о д к а 

д е й с т в и т е л ь н о с п о с о б с т в у е т у с т р а н е н и ю д в о й ­

н о г о п о д б о р о д к а . Д а н н о е у п р а ж н е н и е п о м о г а ­

е т н е т о л ь к о и з б а в и т ь с я о т д в о й н о г о п о д б о ­

р о д к а , н о о д н о в р е м е н н о т о н и з и р у е т м ы ш ц ы 

ж и в о т а . Т а к ч т о е с л и у в а с е с т ь д в о й н о й п о д ­

б о р о д о к и е с л и в ы д е й с т в и т е л ь н о х о т и т е и з б а ­

в и т ь с я о т н е г о , в о т с ч е г о н у ж н о н а ч и н а т ь : 

1 . Л я г т е н а п о л н а с п и н у , в ы т я н и т е н о г и , п о л о ­

ж и т е р у к и п о б о к а м в у д о б н о е п о л о ж е н и е . 

2 . П о д н и м а й т е т о л ь к о г о л о в у н а с т о л ь к о , н а ­

с к о л ь к о с м о ж е т е . 

3 . О п у с т и т е г о л о в у н а п о л . С т а р а й т е с ь с д е л а т ь 

э т о д в и ж е н и е м я г к и м . 

К о г д а б у д е т е п о д н и м а т ь г о л о в у в в е р х , в ы ­

д ы х а й т е ч е р е з р о т . В д о х д е л а й т е ч е р е з н о с , 

к о г д а б у д е т е о п у с к а т ь г о л о в у н а з а д н а п о л . 

Э т о у п р а ж н е н и е п о м о ж е т у к р е п и т ь м ы ш ­

ц ы з а д н е й ч а с т и ш е и п р и у с л о в и и , ч т о в ы 
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б у д е т е в ы п о л н я т ь д в и ж е н и я м е д л е н н о . В с е ­

г д а о п у с к а й т е г о л о в у н а п о л д о к о н ц а , ч т о ­

б ы с д е л а т ь у п р а ж н е н и е б о л е е с л о ж н ы м . 

4 . В ы п о л н я я э т о у п р а ж н е н и е в п е р в ы й р а з , 

п о в т о р и т е д в и ж е н и я п я т ь р а з . В п о с л е д с т ­

в и и м о ж е т е в ы п о л н я т ь с т о л ь к о п о в т о р о в , 

с к о л ь к о з а х о т и т е . О д н а к о п р е к р а щ а й т е у п ­

р а ж н е н и е , е с л и л и ц о п о к р а с н е е т и в ы п о ­

ч у в с т в у е т е с и л ь н о е н а п р я ж е н и е в г о л о в е , 

т а к о е , б у д т о о н а в о т - в о т в з о р в е т с я . 

Тянем подбородок вверх, 
держа голову на весу 

Н а с а м о м д е л е э т о у п р а ж н е н и е я в л я е т с я в е р ­

с и е й п р е д ы д у щ е г о , и е г о с л е д у е т в ы п о л н я т ь 

т о л ь к о п о с л е т о г о , к а к в ы в п о л н е о с в о и т е п р е ­

д ы д у щ е е у п р а ж н е н и е . 

1 . Л я г т е н а с п и н у н а с к а м е й к у и л и к у ш е т к у 

( б е з с п и н к и ) т а к , ч т о б ы н о г и о к а з а л и с ь н а 

в е с у и л и с т о я л и н а п о л у , а г о л о в а и л о п а т к и 

о к а з а л и с ь н а в е с у . 

П р и в ы п о л н е н и и у п р а ж н е н и я с л е д и т е з а 

т е м , ч т о б ы п о я с н и ч н ы й о т д е л п о з в о н о ч н и ­

к а п л о т н о п р и л е г а л к п о в е р х н о с т и с к а м ь и , 

и л и ж е и с п о л ь з у й т е н е б о л ь ш у ю п о д у ш к у 

и л и п о л о т е н ц е , ч т о б ы д о б и т ь с я э т о г о . Э т о 

н у ж н о д л я б о л е е п л о т н о г о п р и л е ж а н и я т а з а 

( к п о в е р х н о с т и ) и д л я к о р р е к ц и и е г о п о л о ­

ж е н и я . 

2 . В т а к о м п о л о ж е н и и в ы о щ у т и т е в е с г о л о в ы , 

п о ч у в с т в у е т е , к а к с и л а г р а в и т а ц и и т я н е т г о ­

л о в у в н и з . О п у с т и т е г о л о в у в н и з ( с м . ф о т о . 

6 1 б ) . Е с л и в а м с л и ш к о м т р у д н о с д е л а т ь э т о , 

д л я п о д с т р а х о в к и п о д д е р ж и в а й т е г о л о в у о б е ­

и м и р у к а м и , с ц е п л е н н ы м и н а з а т ы л к е ) . 
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Фото 6 1 : Тянем подбородок вверх, держа голову на весу 

С т а р а й т е с ь д о б и т ь с я т о г о , ч т о б ы п р и о п у с ­

к а н и и г о л о в ы и л и п о д н и м а н и и е е д в и ж е н и е 

ш л о о т в е р х н е й ч а с т и с п и н ы , а л и н и я ш е и 

о с т а в а л а с ь н е н а р у ш е н н о й . 

Е с л и т а к о е у п р а ж н е н и е п о к а ж е т с я с л и ш ­

к о м т р у д н ы м , а д в и ж е н и я н е к о м ф о р т н ы ­

м и , п о п р о б у й т е в ы п о л н я т ь е г о в п о л о ж е н и и 

л е ж а н а п о л у и п о д л о ж и в п о д с п и н у б о л ь ш е 

п о д у ш е к . Н о г и с о г н у т ы в к о л е н я х . С т о п ы 



с т о я т н а п о л у н а ш и р и н е б е д е р . И о п я т ь - т а ­

к и с л е д и т е з а т е м , ч т о б ы л и н и я ш е и с о х р а ­

н я л а с в о е п о л о ж е н и е и н е б ы л а н а р у ш е н а . 

3 . П о д н и м а й т е и о п у с к а й т е г о л о в у . В ы п о л н я я 

э т и д в и ж е н и я , в ы в п о л н о й м е р е п о ч у в с т ­

в у е т е , н а с к о л ь к о т я ж е л а я у в а с г о л о в а . 

4 . П о в т о р и т е д в и ж е н и я п я т ь р а з . О т д о х н и т е и 

о т д ы ш и т е с ь , д о б и в а я с ь т о г о , ч т о б ы д ы х а н и е 

п р и ш л о в н о р м у . Р а з о т р и т е з а д н ю ю ч а с т ь 

ш е и и п о в т о р и т е у п р а ж н е н и е , в ы п о л н и в в с е 

д в и ж е н и я е щ е с е м ь р а з . Н е с т о и т п е р е н а ­

п р я г а т ь с я и в ы п о л н я т ь б о л ь ш е е к о л и ч е с т в о 

п о в т о р о в , е с л и в ы д е л а е т е э т о у п р а ж н е н и е 

в п е р в ы е . Е с л и в ы б у д е т е в ы п о л н я т ь э т о у п ­

р а ж н е н и е н а с л е д у ю щ и й д е н ь , м о ж е т е у в е ­

л и ч и т ь к о л и ч е с т в о п о в т о р о в д о 1 0 — 1 5 р а з . 

О д н а к о к а ж д ы й р а з п о с л е в ы п о л н е н и я у п ­

р а ж н е н и я о б я з а т е л ь н о д о б е й т е с ь т о г о , ч т о ­

б ы ш е я р а с с л а б и л а с ь . 

У п р а ж н е н и я д л я п о д т я ж к и п о л б о р о д к а о т ­

н о с я т с я к ч и с л у н а и б о л е е с л о ж н ы х д л я в ы ­

п о л н е н и я в п е р в ы й р а з . Э т о с в я з а н о с т е м , 

ч т о м ы п р о с т о н е п р и в ы к л и в п о л н о й м е р е 

о ш у щ а т ь в е с г о л о в ы , о с о б е н н о к о г д а о н а о т ­

к и н у т а н а з а д и н а х о д и т с я н и ж е л и н и и г о р и ­

з о н т а . Е с л и у в а с в о з н и к н у т п р о б л е м ы с в ы ­

п о л н е н и е м э т о г о у п р а ж н е н и я , в о з в р а щ а й т е с ь 

к п р е д ы д у щ е м у у п р а ж н е н и ю , ч т о б ы с е г о п о ­

м о щ ь ю с н а ч а л а у к р е п и т ь м ы ш ц ы з а д н е й ч а с ­

т и ш е и . У п р а ж н е н и я д л я п о д т я ж к и п о д б о р о д ­

к а п о к а з ы в а ю т , н а с к о л ь к о с и л ь н ы м и д о л ж н ы 

б ы т ь м ы ш ц ы в е р х н е й ч а с т и с п и н ы и з а д н е й 

ч а с т и ш е и , ч т о б ы у д е р ж и в а т ь в е с г о л о в ы в т е ­

ч е н и е в с е г о д н я , к о г д а г о л о в а с и д и т н а п л е ч а х 

н е п р а в и л ь н о и п о д у т л о м к т у л о в и щ у . 



Движения шеи 

Д в и ж е н и я ш е и в с т о р о н ы м о г у т б ы т ь и з м е ­

р е н ы з р и т е л ь н о . Ч т о б ы с д е л а т ь п о в о р о т ы ш е и 

в с т о р о н ы б о л е е и н т е н с и в н ы м и и э ф ф е к т и в ­

н ы м и , а т а к ж е с б а л а н с и р о в а т ь п о с а д к у г о л о ­

в ы и е е р а с п о л о ж е н и е п о ц е н т р у г р а в и т а ц и и , 

в с т а н ь т е п р я м о , п о с т а в ь т е с т о п ы н а н е к о т о ­

р о м р а с с т о я н и и д р у г о т д р у г а и в ы п о л н и т е 

д в и ж е н и я , к о т о р ы е п о м о г у т с н я т ь н а п р я ж е ­

н и е с з а т е к ш е й ш е и , а т а к ж е и з м е р и т ь и р а с ­

ш и р и т ь б о к о в о е з р е н и е . 

1 . П о в е р н и т е г о л о в у н а п р а в о д о о т к а з а ( э т о 

п е р в о е д в и ж е н и е г о л о в ы , к о г д а в ы г о в о р и т е 

« н е т » ) и п о с м о т р и т е , н а с к о л ь к о д а л е к о в ы 

м о ж е т е в и д е т ь т о , ч т о н а х о д и т с я з а в а ш и м 

п р а в ы м п л е ч о м . П р е д с т а в ь т е с е б е , ч т о п о л е 

в а ш е г о з р е н и я р а с п о л о ж е н о в о к р у г в а с и 

п р е д с т а в л я е т с о б о й ( в о о б р а ж а е м ы й ) д и а ­

м е т р ч а с о в , г д е о т м е т к а 1 2 ч а с о в н а х о д и т с я 

п р я м о п е р е д в а м и . П о в е р н у в г о л о в у н а п р а ­

в о , в ы м о ж е т е в и д е т ь , с к а ж е м , о т м е т к у п я т ь 

ч а с о в н а в о о б р а ж а е м о м ц и ф е р б л а т е . И к а ­

к у ю о т м е т к у п о к а з ы в а е т с т р е л к а в о о б р а ­

ж а е м ы х ч а с о в , к о г д а в ы п о в о р а ч и в а е т е г о ­

л о в у в п р а в о ? П о м н и т е , ч т о в ы н е д о л ж н ы 

х и т р и т ь . П о в о р а ч и в а й т е т о л ь к о ш е ю , а н е 

в с ю в е р х н ю ю ч а с т ь т у л о в и щ а . 

2 . В ы п о л н и т е т о ж е с а м о е , п о в о р а ч и в а я г о л о ­

в у в л е в о . В ы м о ж е т е у в и д е т ь п р и п о в о р о т е 

г о л о в ы в л е в о т е ж е о б ъ е к т ы , к о т о р ы е в и д и ­

т е п р и п о в о р о т е г о л о в ы в п р а в о ? 

3 . Т е п е р ь п о п р о б у й т е п о в о р а ч и в а т ь т у л о в и щ е 

в п р а в о и в л е в о , д е р ж а р у к и р а с с л а б л е н н ы ­

м и и п о з в о л я я и м с о п р о в о ж д а т ь д в и ж е н и я 

к о р п у с а . П р и в ы п о л н е н и и д в и ж е н и й з а м е -



ч а й т е , к а к и е о б ъ е к т ы в ы в и д и т е з а с в о е й 

с п и н о й . Э т и д в и ж е н и я п о з в о л я ю т у в е л и ­

ч и т ь п е р и ф е р и ю б о к о в о г о з р е н и я и о д н о ­

в р е м е н н о т о н и з и р у ю т м ы ш ц ы с р е д н е й ч а с ­

т и т е л а и п о з в о н о ч н и к , о с о б е н н о е с л и п р и 

в ы п о л н е н и и у п р а ж н е н и я к о р п у с н е о т к л о ­

н я е т с я о т в е р т и к а л ь н о й п р я м о й . С т о п ы , л о ­

д ы ж к и и к о л е н и о с т а ю т с я н е п о д в и ж н ы м и и 

н а п р а в л е н ы с т р о г о в п е р е д . П р и п о в о р о т е 

т у л о в и щ а в п р а в о и л и в л е в о д в и ж е н и е и д е т 

о т т а л и и . Е с л и д в и ж е н и е б у д е т и д т и о т б е ­

д е р , в о з м о ж н о п о в р е ж д е н и е к о л е н н ы х с у с т а ­

в о в , ч т о н и к а к н е у л у ч ш и т с о с т о я н и е в а ш е ­

г о л и ц а и н е с д е л а е т в а с п р и в л е к а т е л ь н е е . 

4 . В ы п о л н и т е 8 — 1 6 п о в о р о т о в т у л о в и щ а , з а ­

м е д л я я и х к м о м е н т у д о с т и ж е н и я м а к с и ­

м а л ь н о й т о ч к и п о в о р о т а и п о з в о л я я р у к а м 

д в и г а т ь с я п о и н е р ц и и . В к о н ц е д в и ж е н и я 

с д е л а й т е г л у б о к и й в д о х и н а ч и н а й т е п о в о ­

р а ч и в а т ь о д н у т о л ь к о г о л о в у в т у ж е с т о р о ­

н у , в ы п о л н я я э т о д в и ж е н и е в д в а р а з а м е д ­

л е н н е е . З а т е м п о п р о б у й т е п о в е р н у т ь г о л о в у 

в п р о т и в о п о л о ж н у ю с т о р о н у . Д е р ж и т е г л а з а 

з а к р ы т ы м и , а ш е ю р а с с л а б л е н н о й . 

Упражнение на скамейке 
для подтяжки подбородка 

Э т о у п р а ж н е н и е я в л я е т с я п р о д о л ж е н и е м с е ­

р и и у п р а ж н е н и й д л я п о д т я ж к и п о д б о р о д к а . 

О н о т о н и з и р у е т м ы ш ц ы ш е и и п о д б о р о д к а , а 

т а к ж е с н и м а е т н а п р я ж е н и е в в е р х н е й ч а с т и 

с п и н ы , т о н и з и р у е т п л е ч е в ы е с у с т а в ы и о д н о ­

в р е м е н н о у к р е п л я е т м ы ш ц ы ж и в о т а . В п е р ­

в ы й р а з с т а р а й т е с ь в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и е к а к 

м о ж н о б о л е е к о р р е к т н о , ч т о б ы б ы т ь у в е р е н ­

н ы м и , ч т о д е л а е т е е г о п р а в и л ь н о . Д л я в ы п о л н е ­

н и я у п р а ж н е н и я п о т р е б у ю т с я у з к а я к у ш е т к а 
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Фото 62: Упражнение 
для подтяжки подбородка 



( и л и г и м н а с т и ч е с к а я с к а м ь я ) , а т а к ж е з е р к а ­

л о , в к о т о р о м в ы м о ж е т е в и д е т ь с е б я в п о л н ы й 

р о с т . Е с л и в ы б у д е т е з а н и м а т ь с я н а к р о в а т и , 

з е р к а л о д о л ж н о б ы т ь р а с п о л о ж е н о п а р а л л е л ь ­

н о е й , ч т о б ы в ы м о г л и в и д е т ь с е б я в о в р е м я 

в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и я в п о л о ж е н и и л е ж а 

н а с п и н е . 

Р а с п о л о ж и т е с к а м ь ю п о д п р я м ы м у г л о м к 

б о л ь ш о м у з е р к а л у и л я г т е н а с к а м ь ю г о л о в о й 

к з е р к а л у . И т а к , л о ж и т е с ь н а с п и н у . С т о п ы 

м о г у т с т о я т ь н а п о л у , е с л и н о г и д о с т а ю т д о 

н е г о . Е с л и в с р е д н е й ч а с т и с п и н а с л и ш к о м 

с и л ь н о п р о г и б а е т с я , п о д л о ж и т е н е б о л ь ш у ю 

п о д у ш к у и л и с в е р н у т о е п о л о т е н ц е п о д к о п ч и к . 

В е р х н я я ч а с т ь с п и н ы ( о т л о п а т о к и в ы ш е ) 

д о л ж н а б ы т ь н а в е с у . О п у с к а й т е г о л о в у н а з а д 

н а с т о л ь к о , н а с к о л ь к о м о ж е т е с д е л а т ь э т о . 

О п у с к а я г о л о в у н а з а д , п о д н и м и т е р у к и к г о ­

л о в е т а к , ч т о б ы о н и н а х о д и л и с ь п е р е д у ш а м и 

( ф о т о 6 2 б ) . В т а к о м п о л о ж е н и и п о в о р а ч и в а й ­

т е г о л о в у в п р а в о и в л е в о . 

1 . С д е л а й т е в д о х , а з а т е м н а в ы д о х е м е д л е н н о 

п о д т я н и т е п о д б о р о д о к к г р у д и н е ( г р у д н о й 

к о с т и ) и о д н о в р е м е н н о с к р е с т и т е р у к и н а 

ж и в о т е . 

2 . М е д л е н н о в ы д о х н и т е и о д н о в р е м е н н о о п у с ­

т и т е т у л о в и щ е н а с к а м ь ю . П о д н и м и т е с к р е ­

щ е н н ы е р у к и н а д г о л о в о й . 

3 . О п у с т и т е р а с с л а б л е н н у ю в е р х н ю ю ч а с т ь т у ­

л о в и щ а и г о л о в у в н и з т а к , ч т о б ы о н и о к а з а ­

л и с ь н а в е с у . С л е д и т е з а т е м , ч т о б ы в ы 

о п у с к а л и в н и з в с ю в е р х н ю ю ч а с т ь т у л о в и ­

щ а ( в к л ю ч а я г о л о в у ) , а н е т о л ь к о ш е ю и г о ­

л о в у . П о т р е б у е т с я в ы п о л н и т ь 1 5 — 2 5 п о в т о ­

р о в э т о г о у п р а ж н е н и я , ч т о б ы м ы ш ц ы ш е и 

о к р е п л и . К о г д а у с т а н е т е , н е м н о г о п е р е д о х ­

н и т е с о п у щ е н н о й н а з а д г о л о в о й и р а с с л а б ­

л е н н о й ш е е й и с к а л ь п о м . 



В о з в р а щ а я с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е , с н о в а 

о п у с т и т е р у к и н а ж и в о т . 

К о г д а о с в о и т е э т о у п р а ж н е н и е , в ы с м о ж е ­

т е в ы п о л н я т ь в т а к о м п о л о ж е н и и м н о г и е у п ­

р а ж н е н и я д л я л и ц а , к о т о р о е в э т о м с л у ч а е б у ­

д е т н а х о д и т ь с я в п о л о ж е н и и « в в е р х н о г а м и » . 

Т а к и м о б р а з о м , в ы с м о ж е т е у п р а ж н я т ь м ы ш ­

ц ы л и ц а , г л я д я в з е р к а л о , и о д н о в р е м е н н о 

в ы п о л н я т ь п р и я т н у ю р а с т я ж к у в е р х н е й ч а с т и 

с п и н ы и ш е и . В п о л о ж е н и и « в в е р х н о г а м и » 

д о с т и г а е т с я д о п о л н и т е л ь н о е п р е и м у щ е с т в о , 

п о т о м у ч т о п о я в л я е т с я в о з м о ж н о с т ь т о н и з и ­

р о в а т ь п р о т и в о п о с т а в л я ю щ и е м ы ш ц ы , т . е . т а ­

к и е м ы ш ц ы , к о т о р ы е о б ы ч н о н е и с п о л ь з у ю т ­

с я . П о л у ч а е т с я , ч т о т а к и м о б р а з о м в ы б у д е т е 

б о р о т ь с я с с и л о й г р а в и т а ц и и , в е д я н а с т у п л е ­

н и е « с о в с е х с т о р о н » . Т а к ч т о ч е м л у ч ш е в ы 

н а у ч и т е с ь в ы п о л н я т ь э т о у п р а ж н е н и е , т е м 

б б л ь ш и е в о з м о ж н о с т и п о л у ч и т е д л я т о г о , ч т о ­

б ы т о н и з и р о в а т ь м ы ш ц ы л и ц а и о д н о в р е м е н ­

н о э к о н о м и т ь в р е м я , н е т о л ь к о п о в ы ш а я м ы ­

ш е ч н ы й т о н у с , н о и у л у ч ш а я о с а н к у . Б о л е е 

т о г о , п о я в л я е т с я ш а н с у л у ч ш и т ь р е з у л ь т а т ы и 

д о б и т ь с я у с п е х а в б о л е е к о р о т к и е с р о к и , и 

в м е с т е с т е м з а н я т и я с к а ж д ы м р а з о м б у д у т 

с т а н о в и т ь с я в с е б о л е е л е г к и м и . 
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Упражнение для подбородка 
продвинутого уровня 

Рис. 63: Коррекция положения головы, шеи и позвоночника 
в положении лежа 



Э т о у п р а ж н е н и е н е с л е д у е т в ы п о л н я т ь т е м , к т о 

н е м о ж е т в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и я н а п о л у д л я 

п о д т я ж к и п о д б о р о д к а , к о г д а н у ж н о о т р ы в а т ь 

о т п о л а в е р х н ю ю ч а с т ь т у л о в и щ а . Ч е м с л а б е е 

м ы ш ц ы ж и в о т а , т е м о ч е в и д н е е , ч т о п р и в ы ­

п о л н е н и и э т о г о у п р а ж н е н и я м о ж н о п о л у ч и т ь 

с е р ь е з н у ю т р а в м у . В о - п е р в ы х , м о ж н о п р о с т о 

н е с у м е т ь п о д н я т ь с я с п о л а , в о - в т о р ы х , м о ж н о 

д а ж е у п а с т ь и п о л у ч и т ь т р а в м у , а п о с л е э т о г о 

п о д а т ь н а м е н я в с у д з а п р и ч и н е н н ы е п о в р е ж ­

д е н и я . Т а к ч т о н е б е р и т е с ь з а э т о у п р а ж н е н и е , 

е с л и н е у в е р е н ы , ч т о с м о ж е т е в ы й т и и з п о з ы . 

Д л я в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и я л я г т е н а с к а ­

м е й к у и л и п о п е р е к к р о в а т и ( к а к в п р е д ы д у ­

щ е м у п р а ж н е н и и ) , з а в е д и т е р у к и з а г о л о в у , 

п е р е п л е т и т е п а л ь ц ы . П о д н и м а й т е и о п у с к а й т е 

г о л о в у , д е р ж а в е р х н ю ю ч а с т ь т е л а н а в е с у , 

ч т о б ы у д л и н и т ь ш е ю . В с е д в и ж е н и я в ы п о л н я ­

ю т с я т о л ь к о з а с ч е т у с и л и й , и с х о д я щ и х о т 

р у к . Н е з а д и р а й т е п о д б о р о д о к к п о т о л к у , ч т о ­

б ы и з б е ж а т ь п о я в л е н и я н а п р я ж е н и я в з а д н е й 

ч а с т и ш е и . 

1 . С н а ч а л а д е р ж и т е г о л о в у н а в е с у в г о р и з о н ­

т а л ь н о м п о л о ж е н и и . П о в е р н и т е г о л о в у в 

с т о р о н у ( к а к б у д т о х о т и т е с к а з а т ь « н е т » ) 

и п р о в е р ь т е п о о т р а ж е н и ю в з е р к а л е п р а ­

в и л ь н о с т ь п о л о ж е н и я г о л о в ы и ш е и . Е с л и 

в ы в ы п о л н и т е д в и ж е н и е п р а в и л ь н о , ш е я 

д о л ж н а н а х о д и т ь с я н а о д н о й л и н и и с о с к а ­

м е й к о й , а з а д н я я в ы с т у п а ю щ а я ч а с т ь ч е р е п а 

д о л ж н а б ы т ь р а с п о л о ж е н а н и ж е у р о в н я 

с к а м е й к и (см. рис. 63). 

2 . Т е п е р ь в е р н и т е г о л о в у в и с х о д н о е н е й т ­

р а л ь н о е п о л о ж е н и е и у б е р и т е р у к и и з - п о д 

г о л о в ы , с т а р а я с ь у д е р ж и в а т ь г о л о в у в т о м 

ж е п о л о ж е н и и . 



Примечание: Е с л и э т о о к а ж е т с я д л я в а с 

с л и ш к о м т р у д н ы м , п р о д о л ж а й т е п о д д е р ж и ­

в а т ь г о л о в у р у к а м и д о т е х п о р , п о к а м ы ш ц ы 

ш е и н е о к р е п н у т д о с т а т о ч н о д л я т о г о , ч т о ­

б ы в ы п о л н я т ь э т о у п р а ж н е н и е б е з п о д д е р ж ­

к и . Г о л о в а п о к а ж е т с я в а м н а с т о л ь к о т я ж е ­

л о й , ч т о с н а ч а л а в ы с м о ж е т е у д е р ж а т ь е е 

б е з п о м о щ и р у к в с е г о о д н у - д в е с е к у н д ы . 

К о г д а м ы ш ц ы ш е и с т а н у т д о с т а т о ч н о 

к р е п к и м и , ч т о б ы в ы м о г л и в ы п о л н я т ь э т о 

у п р а ж н е н и е б е з п о д д е р ж к и , п р о д о л ж а й т е 

в ы п о л н я т ь е г о х о т я б ы р а з в д в е н е д е л и . 

В ы п о л н я й т е 5— 1 0 п о в т о р о в и л и с т о л ь к о , 

с к о л ь к о с м о ж е т е . К а ж д ы й р а з с т а р а й т е с ь 

н е м н о г о у в е л и ч и в а т ь к о л и ч е с т в о п о в т о р о в . 

3 . З а к а н ч и в а я у п р а ж н е н и е , о т к и н ь т е в е р х н ю ю 

ч а с т ь с п и н ы , ш е ю и г о л о в у и р а с с л а б ь т е с ь . 

П о з в о л ь т е р у к а м с в о б о д н о с в и с а т ь в н и з . 

В ы п о л н и т е в т а к о м п о л о ж е н и и 1 0 г л у б о к и х 

и м е д л е н н ы х в д о х о в и в ы д о х о в . М е д л е н н о 

в ы х о д и т е и з п о з ы , ч т о б ы в е р н у т ь с я в п о л о ­

ж е н и е с и д я . Е с т ь д р у г о й и б о л е е б е з о п а с ­

н ы й с п о с о б в ы й т и и з п о з ы и в е р н у т ь с я в 

п о л о ж е н и е с и д я . П о д т я н и т е к о л е н и к г р у ­

д и , о б х в а т и т е и х р у к а м и н а у р о в н е и к р , п о ­

п р о б у й т е р а с к а ч и в а т ь с я н а з а д и в п е р е д в 

т а к о м п о л о ж е н и и , а п о т о м с д е л а й т е б о л е е 

р е з к о е д в и ж е н и е и п е р е к а т ы в а й т е с ь в п е р е д , 

ч т о б ы о к а з а т ь с я в п о л о ж е н и и с и д я . 

Плечи и руки 

Т р у д н о п р е у в е л и ч и т ь в с ю в а ж н о с т ь п р а в и л ь н о ­

г о п о л о ж е н и я п л е ч д л я к р а с и в о г о л и ц а . У в а с 

м о г у т б ы т ь с а м ы е к р а с и в ы е н а с в е т е г л а з а , н о 

е с л и в ы с у т у л и т е с ь , е с л и п л е ч и с в е ш и в а ю т с я 



в п е р е д и л и о т т я н у т ы н а з а д , э т о о з н а ч а е т , ч т о у 

в а с н а к о п л е н о с т о л ь к о н а п р я ж е н и я , ч т о в р я д 

л и к т о - т о б у д е т в о с х и щ а т ь с я в а ш е й к р а с о т о й . 

Н е с к о л ь к о у п р а ж н е н и й , п р и в е д е н н ы х в э т о й 

ч а с т и к н и г и , п о м о г у т п о с т а в и т ь п л е ч и н а м е ­

с т о , у к р е п и т ь и х и с н я т ь с н и х н а п р я ж е н и е . 

В д е й с т в и т е л ь н о с т и п л е ч и д о л ж н ы н а х о ­

д и т ь с я н а о д н о й п р я м о й с о с п и н о й , а н е в п е ­

р е д и и н е п о з а д и н е е . П р о в е д и т е т е с т , к о т о ­

р ы й п о м о ж е т у с т а н о в и т ь , н а с к о л ь к о п р а в и л ь н о 

р а с п о л о ж е н ы в а ш и п л е ч и . Д л я э т о г о н у ж н о 

л е ч ь н а п о л , н а с п и н у , о п у с т и т ь г о л о в у н а п о л , 

с о г н у т ь н о г и в к о л е н я х и п о с т а в и т ь н а п о л с т о ­

п ы . П о с м о т р и т е , л е ж а т л и п л е ч и н а п о л у и л и 

ж е о н и п р и п о д н я т ы и н е к а с а ю т с я п о л а ? Р у к и 

в ы п р я м л е н ы и л е ж а т в д о л ь т е л а . П о в е р н и т е 

л а д о н и к п о л у , р а с т о п ы р ь т е п а л ь ц ы и н а ч и ­

н а й т е в ы п о л н я т ь р у к а м и п о л у к р у г о в ы е д в и ж е ­

н и я , с к о л ь з я п а л ь ц а м и п о п о в е р х н о с т и п о л а . 

В ы п о л н я я э т и д в и ж е н и я , в к а к о й - т о м о м е н т 

с д е л а й т е м е д л е н н ы й г л у б о к и й в д о х , з а т е м о с ­

т а н о в и т е д в и ж е н и е р у к и в ы д о х н и т е . Р а с ­

с л а б ь т е п л е ч е в ы е м ы ш ц ы и о щ у т и т е , к а к с к а ­

ж д ы м в ы д о х о м п л е ч и в с е б о л ь ш е и б о л ь ш е 

о п у с к а ю т с я н а п о л . П р и э т о м н е с л е д у е т п р и ­

л а г а т ь н и к а к и х у с и л и й д л я т о г о , ч т о б ы о п у с ­

т и т ь п л е ч и , п о т о м у ч т о и н а ч е в о з н и к н е т н а ­

п р я ж е н и е . П о з в о л ь т е с и л е г р а в и т а ц и и с д е л а т ь 

в с ю р а б о т у з а в а с . Е с л и б ы н а п о т о л к е б ы л т е ­

л е в и з о р , в ы м о г л и б ы л е ж а т ь т а к ч а с а м и , 

с м о т р е т ь т е л е в и з о р и в ы п о л н я т ь э т о з а м е ч а ­

т е л ь н о е у п р а ж н е н и е . Э т о у п р а ж н е н и е п о м о г а ­

е т п о с т а в и т ь п л е ч и н а м е с т о , и п о э т о м у м о ж н о 

в ы п о л н я т ь е г о п е р е д с н о м , к о н е ч н о , е с л и 

в а ш а к р о в а т ь с т о и т п о с р е д и к о м н а т ы , а н е 

п р и д в и н у т а о д н о й с т о р о н о й и и з г о л о в ь е м к 

с т е н е , л и ш а я в а с в о з м о ж н о с т и п о л у ч и т ь у д о ­

в о л ь с т в и е о т т о г о , ч т о в о в р е м я с н а р у к и в ы т я -



н у т ы з а г о л о в о й ( и в с е э т о б л а г о д а р я б л а г а м 

с о в р е м е н н о й ц и в и л и з а ц и и ) . Ч т о к а с а е т с я м е н я , 

я п р е д п о ч и т а ю с п а т ь н а п о л у н а к о в р е и т е р ­

п е т ь н е м о г у с п а т ь в к р о в а т и . П о с л е т о г о к а к 

в ы п р о д е л а е т е в е с ь с п е к т р д в и ж е н и й д л я п л е ч 

н а п о л у , в с т а в а й т е с п о л а . Ч т о б ы п о л н о с т ь ю 

р а с с л а б и т ь п л е ч и , с д е л а й т е у п р а ж н е н и я в п о ­

л о ж е н и и с т о я . 

М ы у ж е г о в о р и л и в 1 - й г л а в е к н и г и о т о м , 

к а к д о л ж н ы б ы т ь р а с п о л о ж е н ы п л е ч и . З д е с ь 

ж е м ы о с т а н о в и м с я г л а в н ы м о б р а з о м н а т о м , 

к а к м о ж н о д в и г а т ь п л е ч а м и , ч т о б ы с д е л а т ь и х 

д о с т а т о ч н о г и б к и м и и у д е р ж и в а т ь н а м е с т е , 

н е д о п у с к а я , ч т о б ы в э т о й ч а с т и т е л а н а к а п ­

л и в а л о с ь н а п р я ж е н и е . В б о л ь ш и н с т в е с л у ч а е в 

н а п р я ж е н и е в п л е ч а х с в я з а н о с н а к о п л е н и е м 

н а п р я ж е н и я в з а д н е й ч а с т и ш е и и в е р х н е й 

ч а с т и п о з в о н о ч н и к а , в р е з у л ь т а т е ч е г о м о г у т 

в о з н и к а т ь г о л о в н ы е б о л и , п р о б л е м ы с д ы х а ­

т е л ь н о й с и с т е м о й и р а б о т о й п и щ е в а р и т е л ь ­

н о г о т р а к т а . К а к у ж е г о в о р и л о с ь р а н е е , с у щ е ­

с т в у е т с а м а я н е п о с р е д с т в е н н а я с в я з ь м е ж д у 

л и ц о м , ш е е й и п л е ч а м и , а т а к ж е и с о с п и н о й , 

р у к а м и и п а л ь ц а м и р у к . Т а к ч т о н е м а л о в а ж ­

н у ю р о л ь и г р а е т у м е н и е р а с с л а б л я т ь р у к и , 

ч т о б ы с н и м а т ь н а п р я ж е н и е с п л е ч и ш е и . Д а ­

л е е в ы п о з н а к о м и т е с ь с с е р и е й у п р а ж н е н и й , 

к о т о р ы е п о м о г у т р а с с л а б и т ь р у к и и у к р е п и т ь 

и х с у с т а в ы и п а л ь ц ы . 

Растяжка для плеч 

1 . Л я г т е н а п о л н а с п и н у , п о д т я н и т е к о л е н и , 
п о с т а в ь т е с т о п ы н а п о л н а ш и р и н е б е д е р , а 
з а т е м о п у с т и т е к о л е н и н а п о л (см. фото 64 а). 
В ы т я н и т е р у к и в с т о р о н ы н а у р о в н е п л е ч . 

Движения плеч 
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Фото 64: Растяжка для плеч 

а 

б 



Л а д о н и п о в е р н и т е к п о л у . П а л ь ц ы р у к р а с ­

с л а б л е н ы . О п у с т и т е п л е ч и н а п о л . 

2 . Д ы х а н и е м е д л е н н о е и г л у б о к о е . С ч и т а й т е 

д о 3 0 — 6 0 . В ы м о ж е т е о щ у щ а т ь л е г к о е н а т я ­

ж е н и е в п е р е д н е й ч а с т и п л е ч . Н а к а ж д ы й 

в ы д о х с т а р а й т е с ь о п у с т и т ь п л е ч и ч у т ь н и ж е 

к п о л у . 

3 . В е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е и о п у с т и ­

т е к о л е н и в д р у г у ю с т о р о н у . П о д т я г и в а й т е 

к о л е н и в ы ш е к г р у д и , с т а р а я с ь п р и э т о м н е 

д в и г а т ь р у к а м и и л и п л е ч а м и . 

4 . П о в т о р и т е у п р а ж н е н и е е щ е р а з . У п р а ж н е ­

н и я д л я т о н у с а м ы ш ц о б ы ч н о н у ж н о п о в т о ­

р я т ь м н о г о р а з , а в о т у п р а ж н е н и я д л я р а с ­

т я ж к и м о ж н о в ы п о л н я т ь о д и н и л и д в а р а з а 

п р и у с л о в и и , ч т о у д а е т с я р а с т я н у т ь м ы ш ц ы 

и с в я з к и п о л н о с т ь ю . Б о л е е т о г о , с л и ш к о м 

в 



б о л ь ш о е к о л и ч е с т в о п о в т о р о в у п р а ж н е н и й 

н а р а с т я ж к у м о ж е т в ы з в а т ь д р у г и е п р о б ­

л е м ы . Н а п р и м е р , м ы ш ц ы и с в я з к и м о г у т 

т а к « р а з о з л и т ь с я н а в а с » и з - з а т о г о , ч т о в ы 

« д е л а е т е и м б о л ь н о » , ч т о п о с л е в ы п о л н е ­

н и я у п р а ж н е н и я о н и с о к р а т я т с я е щ е б о л ь ­

ш е , ч е м р а н ь ш е . Л у ч ш е в ы п о л н я т ь у п р а ж ­

н е н и я н а р а с т я ж к у к а ж д ы й д е н ь п о н е м н о г у , 

п о т о м у ч т о о т э т о г о б у д е т б о л ь ш е п о л ь з ы , 

ч е м о т и н т е н с и в н о й р а с т я ж к и о д и н р а з в 

н е д е л ю . 

Снимаем напряжение в спине 

В с т а н ь т е п р я м о , с т о п ы н а ш и р и н е п л е ч , у б е ­

д и т е с ь в п р а в и л ь н о с т и о с а н к и . Р у к и с в о б о д н о 

с в и с а ю т п о б о к а м . 

1 . Н а ч и н а й т е д в и ж е н и я п р а в о й р у к о й , п о д н и ­

м а я е е в с т о р о н у и в п р а в о к л е в о м у п л е ч у . 

Д в и ж е н и е д о л ж н о б ы т ь б ы с т р ы м , п о р ы в и ­

с т ы м . О н о и д е т о т п р а в о й л о п а т к и , а в к о н ­

ц е э т о д в и ж е н и е с т а н о в и т с я и н е р ц и о н н ы м 

и з а т р а г и в а е т м ы ш ц ы в е р х н е й ч а с т и с п и н ы , 

с н и м а я в н е й н а п р я ж е н и е . 

2 . П о в т о р я й т е э т о д в и ж е н и е п р а в о й р у к о й 

8 р а з . П р и э т о м г о л о в а с л е г к а о п у щ е н а в н и з 

т а к , ч т о б ы в и д е т ь н о с о к л е в о й с т о п ы . Т а ­

к а я к о м б и н а ц и я д в и ж е н и я и п о з ы у д л и н я ­

е т м ы ш ц ы и с н и м а е т н а п р я ж е н и е в в е р х ­

н е й ч а с т и п р а в о й с т о р о н ы с п и н ы и п р а в о м 

п л е ч е . 

3 . З а к о н ч и в э т у ч а с т ь у п р а ж н е н и я , р а с с л а б ь т е 

п р а в у ю р у к у , д а в а я е й в о з м о ж н о с т ь с в о б о д ­

н о с в и с а т ь в н и з . З а т е м п о в т о р и т е в е с ь к о м ­

п л е к с д в и ж е н и й л е в о й р у к о й . Н е з а б ы в а й ­

т е , ч т о п р и э т о м н у ж н о с м о т р е т ь н а н о с о к 

п р а в о й с т о п ы . 

СР Упражнение 
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В о в р е м я р е з к и х д в и ж е н и й р у к а м и м о ж е т р а з ­

д а в а т ь с я х р у с т в п л е ч е в о м с у с т а в е , в е р х н е й ч а с ­

т и п о з в о н о ч н и к а и л и в о б л а с т и л о п а т о к . Е с л и 

в ы п о л н я т ь э т о у п р а ж н е н и е н е с л и ш к о м б ы с т ­

р о , в ы н е м о ж е т е п о в р е д и т ь с в я з к и и л и с у с т а ­

в ы . Ч т о к а с а е т с я х р у с т а , к о т о р ы й в ы м о ж е т е 

с л ы ш а т ь , о н я в л я е т с я п р о с т о з н а к о м т о г о , ч т о 

в н у т р и т е л а ч т о - т о н а ч и н а е т м е н я т ь с я . 

Растяжка для спины 
с наклоном вперед 

ПР Упражнение 
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Ф о т о 6 5 : Р а с т я ж к а д л я с п и н ы с н а к л о н о м в п е р е д 

а б 



Э т о у п р а ж н е н и е с н а к л о н о м т у л о в и щ а в п е р е д 

п о м о г а е т н е т о л ь к о р а с т я н у т ь п л е ч е в о й п о я с , н о 

и з а т я н у т ы е п о д к о л е н н ы е с у х о ж и л и я и с н и м а ­

е т н а п р я ж е н и е с м ы ш ц ш е и . 

1 . В с т а н ь т е п р я м о , с т о п ы н а ш и р и н е б е д е р . 

П о з а д о л ж н а б ы т ь у с т о й ч и в о й . З а в е д и т е р у ­

к и з а с п и н у , п е р е п л е т и т е п а л ь ц ы в з а м о к , в ы ­

в е р н и т е л а д о н и н а р у ж у . Э т о д в и ж е н и е п о ­

м о ж е т р а з в е р н у т ь п л е ч е в ы е с у с т а в ы , ( ф о т о 

6 5 а.) 

2 . Т е п е р ь н а ч и н а й т е м е д л е н н о о п у с к а т ь в е р х ­

н ю ю ч а с т ь т у л о в и щ а в п е р е д и в н и з к п о л у . 

П р и э т о м с т а р а й т е с ь п р и п о д н я т ь р у к и в в е р х . 

В ы д о л ж н ы п о ч у в с т в о в а т ь , ч т о р у к и н а ­

ч и н а ю т р а б о т а т ь к а к р ы ч а г , к о т о р ы й п о м о ­

г а е т т у л о в и щ у н а к л о н я т ь с я в п е р е д , ( ф о т о 

6 5 б . ) 

3 . В ы п о л н и в н а к л о н т у л о в и щ а в п е р е д , о с т а ­

в а й т е с ь в т а к о м п о л о ж е н и и и с ч и т а й т е д о 

в о с ь м и . Н е р а з ж и м а й т е з а м о к и з п а л ь ц е в . 

Р а с с л а б ь т е ш е ю , п о в о р а ч и в а й т е г о л о в у и з 

с т о р о н ы в с т о р о н у . 

4 . Е с л и в ы р а с с т а в и т е н о г и в с т о р о н ы е щ е 

ш и р е , т о с м о ж е т е н а к л о н и т ь с я н и ж е н а ­

с т о л ь к о , ч т о г о л о в а и д а ж е р у к и к о с н у т с я 

п о л а . 

Рукопожатие за спиной 

Т е л о д о л ж н о б ы т ь г и б к и м н а с т о л ь к о , ч т о б ы 

в ы м о г л и л е г к о к а с а т ь с я р у к а м и л ю б о й е г о 

ч а с т и . Т о л ь к о п р е д с т а в ь т е с е б е , ч т о в а м б о л ь ­

ш е н и к о г д а н е п р и д е т с я к о г о - т о п р о с и т ь з а ­

с т е г н у т ь с з а д и « м о л н и ю » н а п л а т ь е и л и ж е п о ­

ч е с а т ь в а м с п и н у ! 

ПР Упражнение 
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Фото 66: Рукопожатие за спиной 

В с т а н ь т е п р я м о , с т о п ы н а ш и р и н е п л е ч . 

П о д н и м и т е п р а в у ю р у к у в в е р х , а л е в у ю з а в е ­

д и т е з а с п и н у . П о п р о б у й т е с о е д и н и т ь п а л ь ц ы 

р у к з а с п и н о й . 

Е с л и в ы н е с м о ж е т е д о т я н у т ь с я о д н о й ру­
к о й д о д р у г о й , в о с п о л ь з у й т е с ь п о я с о м и л и 

п о л о т е н ц е м , ч т о б ы б о л ь ш е р а з в е р н у т ь п л е ч и 

и п о д т я н у т ь р у к и з а с п и н о й д р у г к д р у г у . Если 
б у д е т е у с е р д н о т р е н и р о в а т ь с я , т о о ч е н ь скоро 
с м о ж е т е п о ж и м а т ь о д н у р у к у д р у г о й з а спи­
н о й , к а к н а ф о т о 6 6 . Э т о у п р а ж н е н и е помога­
е т р а з в е р н у т ь п л е ч е в ы е с у с т а в ы и у в е л и ч и т ь 

с п е к т р и х п о д в и ж н о с т и . 



Растяжка для рук 

Р а с т я ж к а д л я р у к д а е т т о т ж е э ф ф е к т , ч т о и 

р а с т я ж к а р у к н а в е с у . Т а к а я р а с т я ж к а н е о б х о ­

д и м а д л я с в о б о д н о г о п р о х о ж д е н и я э н е р г и и , 

х о р о ш е г о к р о в о о б р а щ е н и я и э ф ф е к т и в н о г о 

с н а б ж е н и я в с е х ч а с т е й т е л а , в к л ю ч а я с у с т а в ы , 

с в я з к и , с у х о ж и л и я и м ы ш ц ы , п и т а т е л ь н ы м и 

в е щ е с т в а м и и к и с л о р о д о м . 

1 . П р и г л а с и т е п а р у д р у з е й н а о б е д и л и у ж и н . 

П о к а б у д е т е г о т о в и т ь е д у , п о п р о с и т е и х 

в с т а т ь п о б о к а м о т в а с н а р а с с т о я н и и в ы т я ­

н у т ы х р у к . 

2 . Т е п е р ь п о д н и м и т е р у к и в с т о р о н ы н а в ы с о ­
т у п л е ч и п о п р о с и т е д р у з е й т я н у т ь в а с з а 
р у к и в р а з н ы е с т о р о н ы . О н и д о л ж н ы д е р ­
ж а т ь в а с л и б о з а п а л ь ц ы , л и б о з а з а п я с т ь я 
и о т к л о н я т ь с я в с т о р о н у о т в а с , в ы т я г и в а я 
в а ш и р у к и и з п л е ч е в ы х с у с т а в о в . 

Э т о о ч е н ь в е с е л о е у п р а ж н е н и е , а е г о д в и ж е ­

н и я т а к ж е е с т е с т в е н н ы , к а к с м е х и р а д о с т ь , 

к о т о р у ю о н и в ы з ы в а ю т , о д н о в р е м е н н о п о м о ­

г а я и з б а в и т ь с я о т н а к о п л е н н о г о н а п р я ж е н и я . 

Растяжка для плеч 
в положении лежа 

А э т о у п р а ж н е н и е е щ е з а б а в н е е п р е д ы д у щ е г о . 

Л о ж и т е с ь н а п о л н а с п и н у . Д в о е в а ш и х д р у з е й 

с а д я т с я н а к о р т о ч к и п о б о к а м о т в а с ( н а у р о в ­

н е п л е ч ) и д е л а ю т т о ж е с а м о е , ч т о и в п р е д ы ­

д у щ е м у п р а ж н е н и и , с т а р а я с ь к о о р д и н и р о в а т ь 

с в о и д е й с т в и я , ч т о б ы н е д е р г а т ь в а с , к а к т р я ­

п и ч н у ю к у к л у . П о с л е т а к о й в с т р я с к и в ы о щ у ­

т и т е п р и л и в э н е р г и и . П о о к о н ч а н и и у п р а ж н е ­

н и я в ы п о л н и т е в р а щ е н и я г о л о в о й , ч т о б ы о б е с ­

п е ч и т ь д о с т у п с в е ж е й э н е р г и и в г о л о в н о й м о з г . 

СР Упражнение 
№84 

CP Упражнение 
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ГЛАВА ДВЕНАДЦАТАЯ 

С т е х п о р к а к в ы н а ч а л и з а н и м а т ь с я п о м о е й 

с и с т е м е о м о л о ж е н и я , в в а ш е м л и ц е м н о г о е 

и з м е н и л о с ь . К а к и е - т о е г о ч а с т и , к о т о р ы е в ы ­

г л я д е л и с т а р ы м и т о л ь к о п о т о м у , ч т о в ы н е 

у д е л я л и з а н я т и я м с н и м и д о с т а т о ч н о г о к о л и ­

ч е с т в а в р е м е н и , п о м о л о д е л и . В н е ш н и й в и д 

к о ж и н е о б я з а т е л ь н о в ы д а е т в о з р а с т , х о т я б ы 

п о т о м у , ч т о о н а о б н о в л я е т с я к а ж д ы е п я т ь л е т . 

С в о з р а с т о м п р о ц е с с о б н о в л е н и я з а м е д л я е т с я , 

и ф а к т о с т а е т с я ф а к т о м — в ы в с е е щ е ж и в е т е 

с т о й к о ж е й , с к о т о р о й п о я в и л и с ь н а с в е т . Т о ж е 

с а м о е м о ж н о с к а з а т ь о в а ш и х в о л о с а х и н о г ­

т я х . Т р у д н о о п р е д е л и т ь в о з р а с т ч е л о в е к а , е с л и 

с у д и т ь т о л ь к о п о о т д е л ь н ы м ч а с т я м е г о т е л а . 

О д н и ч а с т и т е л а в с е г д а с т а р е ю т б ы с т р е е , ч е м 

д р у г и е . Н е з ы б л е м ы м , п о с у т и , о с т а е т с я т о л ь к о 

т о т ф а к т , ч т о е с т ь н е к а я д а т а в п р о ш л о м , к о т о ­

р а я я в л я е т с я д а т о й н а ш е г о р о ж д е н и я , и м ы с у ­

д и м о в о з р а с т е , в о с н о в н о м о т т а л к и в а я с ь о т 

э т о й д а т ы к а к о т н е к о е й и с х о д н о й т о ч к и . Н о 

э т о т о л ь к о о д и н а с п е к т в о з р а с т а . Н а п р и м е р , 

е с л и г о в о р и т ь о м у з ы к а л ь н о м т а л а н т е к а к о ­

г о - т о ч е л о в е к а , т о , в о з м о ж н о , п о д о б н ы й т а ­

л а н т в э т о й с е м ь е н а с ч и т ы в а е т ц е л ы х т р и с т о ­

л е т и я . 



К а ж д ы й р а з , в ы п о л н я я к а к и е - т о у п р а ж н е ­

н и я , в ы с н и м а е т е б л о к и в р а з н ы х ч а с т я х т е л а , 

к о т о р ы е п р е п я т с т в у ю т с в о б о д н о м у п р о х о ж д е ­

н и ю ж и з н е н н о й э н е р г и и и н а с ы щ е н н о й к и ­

с л о р о д о м и п и т а т е л ь н ы м и в е щ е с т в а м и к р о в и , 

и э т о о з н а ч а е т , ч т о в ы , с а м и т о г о н е о с о з н а ­

в а я , к а к б ы з а н о в о р о ж д а е т е с ь в э т о т м о м е н т . 

Т о ж е с а м о е п р о и с х о д и т с л и ц о м и в е р х н е й 

ч а с т ь ю т е л а , к о г д а в ы а к к у р а т н о с л е д у е т е и н ­

с т р у к ц и я м и т щ а т е л ь н о в ы п о л н я е т е у п р а ж н е ­

н и я м о е й с и с т е м ы о м о л о ж е н и я л и ц а . Х о ч у 

п р е д у п р е д и т ь о т о м , ч т о н а д о б ы т ь о с т о р о ж ­

н ы м и с т е м и у п р а ж н е н и я м и , с к о т о р ы м и я 

н а м е р е н а о з н а к о м и т ь в а с д а л е е в э т о й г л а в е . 

Э т и у п р а ж н е н и я , п о с у т и , я в л я ю т с я о б о б щ е ­

н и е м в с е г о т о г о , ч т о в ы о с в о и л и н а п р о т я ж е ­

н и и в с е й к н и г и , и е с л и в ы н е в ы п о л н я л и к а ­

к и е - т о у п р а ж н е н и я р а н е е , в ы п р о с т о - н а п р о ­

с т о н е п р и о б р е л и н а в ы к и , к о т о р ы е п о м о г у т 

в а м в ы п о л н я т ь б о л е е с л о ж н ы е у п р а ж н е н и я , 

о к а з ы в а ю щ и е с а м о е н е п о с р е д с т в е н н о е в о з ­

д е й с т в и е н а в с е ч а с т и л и ц а и г о л о в ы . К о н е ч ­

н о , м о ж е т е п о п р о б о в а т ь в ы п о л н и т ь и х , е с л и 

п о ж е л а е т е , н о с к о р е е в с е г о р е з у л ь т а т о к а ж е т ­

с я н е п р е д с к а з у е м ы м , и н е и з в е с т н о , к а к и м о б ­

р а з о м о н о т р а з и т с я н а в а ш е м л и ц е . П о ж а л у й ­

с т а , п р о я в и т е т е р п е н и е и н е п о р т и т е с в о е 

л и ц о ! В ы м о ж е т е п о п р о б о в а т ь в ы п о л н и т ь э т о т 

з а в е р ш а ю щ и й к о м п л е к с у п р а ж н е н и й т о л ь к о в 

т о м с л у ч а е , е с л и т е р п е л и в о в ы п о л н я л и в с е у п ­

р а ж н е н и я д л я н а ч и н а ю щ и х и д л я с р е д н е г о 

у р о в н я п о д г о т о в к и , к о т о р ы е о т о б р а л и д л я 

с в о е й и н д и в и д у а л ь н о й п р о г р а м м ы з а н я т и й . 

П о с л е э т о г о с л е д у е т о с в о и т ь м о ю п р о г р а м м у 

ц е л и к о м п л ю с к э т о м у в т е ч е н и е м е с я ц а е ж е ­

д н е в н о в ы п о л н я т ь получасовую ускоренную 

программу, к о т о р а я п о м о ж е т е щ е р а з п р о р а б о ­

т а т ь н а и б о л е е п р о б л е м н ы е у ч а с т к и л и ц а . 



К о н е ч н о , я в о в с е н е и м е ю в в и д у , ч т о н у ж ­

н о в ы п о л н я т ь п о л н ы й к о м п л е к с у п р а ж н е н и й 

п е р е д т е м , к а к о т п р а в и т ь с я с п а т ь , п о т о м у ч т о 

э т и у п р а ж н е н и я в ы з ы в а ю т б о л ь ш о й п р и т о к 

э н е р г и и , к о т о р а я о т г о н и т о т в а с в с я к и й с о н . 

П е р е д с н о м л у ч ш е в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и е 1 0 

д л я п о л н о й р е л а к с а ц и и в е р х н е й ч а с т и т е л а и 

л и ц а . 

П о л н ы й к о м п л е к с у п р а ж н е н и й д л я п о д т я ж к и 

л и ц а п о м о г а е т т о н и з и р о в а т ь м ы ш ц ы л и ц а и 

г о л о в ы о т о с н о в а н и я ш е и ( т . е . о т к л ю ч и ц ) . 

В с е д в и ж е н и я э т о г о к о м п л е к с а о ч е н ь к о р о т ­

к и е , н о в м е с т е с т е м э н е р г и ч н ы е и о б л а д а ю т 

с и л ь н ы м т о н и з и р у ю щ и м и р а с с л а б л я ю щ и м 

д е й с т в и е м , п о з в о л я я п р о р а б о т а т ь в с ю о б л а с т ь 

ш е и и в с ю г о л о в у д о с а м о й м а к у ш к и . С а м о е 

г л а в н о е в э т о м к о м п л е к с е у п р а ж н е н и й т о , ч т о 

в с е у п р а ж н е н и я в ы п о л н я ю т с я о д н о з а д р у г и м 

б е з п е р е р ы в а . П о л у ч а е т с я , ч т о в ы н а ч и н а е т е 

м а с с и р о в а т ь ш е ю , з а т е м п е р е х о д и т е к п о д б о ­

р о д к у , у к р е п л я я е г о , а п о с л е э т о г о н а ч и н а е т е 

р а б о т а т ь с о щ е к а м и , н о п р и э т о м в ы н е о с т а в ­

л я е т е п р о м а с с и р о в а н н ы е ч а с т и , а в р е м я о т 

в р е м е н и в о з в р а щ а е т е с ь к н и м п р и в ы п о л н е ­

н и и п о с л е д у ю щ и х у п р а ж н е н и й . В м е с т е с т е м 

э т о т к о м п л е к с у п р а ж н е н и й д о в о л ь н о т р у д е н , 

к о г д а в ы д е л а е т е е г о в п е р в ы е , ч т о с в я з а н о 

с т е м , ч т о в о ш е д ш и е в н е г о у п р а ж н е н и я т р е ­

б у ю т о п р е д е л е н н ы х н а в ы к о в . П о л н ы й к о м ­

п л е к с у п р а ж н е н и й д л я п о д т я ж к и л и ц а о ч е н ь 

э ф ф е к т и в е н и п о ч т и н е о т н и м а е т в р е м е н и . 

К о г д а в ы н а у ч и т е с ь в ы п о л н я т ь е г о , у в а с б у ­

д е т у х о д и т ь н а э т о в с е г о н е с к о л ь к о м и н у т , н о 

д а ж е э т и н е с к о л ь к о м и н у т н е п р и д е т с я в ы д е ­

л я т ь д о п о л н и т е л ь н о , п о т о м у ч т о в с е г д а м о ж ­

н о в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и я к о м п л е к с а в о в р е -

Как это работает? 



м я у м ы в а н и я , п р и н я т и я д у ш а , с м а з ы в а н и я 

л и ц а п и т а т е л ь н ы м к р е м о м и д р у г и х е ж е д н е в ­

н ы х г и г и е н и ч е с к и х п р о ц е д у р . 

Полный комплекс упражнений 
для подтяжки лица 

У в л а ж н и т е л и ц о и ш е ю , н а ч и н а я с к л ю ч и ц и 

в е р х н е й ч а с т и п л е ч . И с п о л ь з у й т е д л я э т о г о 

м я г к и й у в л а ж н и т е л ь , н а п р и м е р , т е п л у ю в о д у с 

д о б а в л е н и е м н е б о л ь ш о г о к о л и ч е с т в а м е д а и л и 

б а з о в о г о м а с л а с л а д к о г о м и н д а л я . 

П о л н ы й к о м п л е к с у п р а ж н е н и й д л я п о д ­

т я ж к и л и ц а м о ж н о в ы п о л н я т ь в л ю б о м п о л о ­

ж е н и и — с т о я , с и д я , л е ж а и л и д а ж е « в в е р х н о ­

г а м и » ( г л я д я в з е р к а л о в п р о с в е т м е ж д у н о ­

г а м и и с т о я п р и э т о м с п и н о й к з е р к а л у , г д е 

м о ж н о в и д е т ь с е б я в п о л н ы й р о с т ) . Е щ е л у ч ­

ш е , е с л и в ы с м о ж е т е в ы п о л н я т ь э т о т к о м ­

п л е к с в о в с е х т р е х п о л о ж е н и я х , п о с т о я н н о м е ­

н я я п о з у , п о т о м у ч т о т о г д а п о л у ч и т с я , ч т о в ы 

п р о р а б а т ы в а е т е в с е ч а с т и п о д р а з н ы м и у г л а ­

м и , п р о т и в о с т о я в о з д е й с т в и ю с и л ы г р а в и т а ­

ц и и с о в с е х с т о р о н . 

К а ж д о е д в и ж е н и е к о м п л е к с а н у ж н о в ы ­

п о л н я т ь п о д с ч е т и в с о ч е т а н и и с д ы х а н и е м . 

ПР Упражнение 
№86 

Обычный ритм выполнения любого упражнения комплекса 

С ч е т 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

Д ы х а н и е вдох з а д е р ж к а 
дыхания 

выдох з а д е р ж к а 
дыхания 

Д е й с т в и е с о х р а щ е н и е 
м ы ш ц 

д е р ж а т ь 
мышцы в 
с о с т о я н и и 
с т а т и ч е с к о г о 
с о к р а щ е н и я 

р а с с л а б л е н и е 
м ы ш ц 

отдых 



1 . М а с с и р у й т е ш е ю о т с а м о г о о с н о в а н и я ( о т 

к л ю ч и ц ) , а с з а д и о т т р а п е ц и е в и д н о й м ы ш ­

ц ы ( о т о б л а с т и м е ж д у л о п а т к а м и , к у д а м о ­

ж е т е д о т я н у т ь с я ) . Д в и ж е н и я ж е с т к и е и и д у т 

в в е р х о т р а з н ы х т о ч е к . П р о р а б а т ы в а я п р а ­

в у ю с т о р о н у ш е и , н а к л о н я й т е г о л о в у в л е в о 

и м а с с и р у й т е э т у о б л а с т ь л е в о й р у к о й ( и 

н а о б о р о т ) . 

2 . К о г д а д о й д е т е д о о б л а с т и п о д п о д б о р о д к о м , 

п о д н и м и т е п о д б о р о д о к в в е р х и к р е п к о п р и ­

ж м и т е я з ы к к н ё б у . О щ у т и т е , к а к н а п р я г ­

л и с ь м ы ш ц ы п о д п о д б о р о д к о м . М а с с и р у й т е 

э т у о б л а с т ь с н и з у в в е р х , а з а т е м п р о с т у ч и т е 

м ы ш ц ы ( в с о с т о я н и и с о к р а щ е н и я ) п о д п о д ­

б о р о д к о м л е г к и м и д в и ж е н и я м и ( п р и м е р н о 

2 0 р а з ) . Э т о п о м о ж е т е щ е б о л ь ш е у к р е п и т ь 

м ы ш ц ы в э т о й ч а с т и л и ц а . 

3 . П р о в е р ь т е п р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е л и н и и 

р т а и т о н и з и р у й т е у г о л к и р т а . 

4 . У л ы б н и т е с ь « з а к р ы т о й у л ы б к о й » и с л е д и т е 

з а т е м , ч т о б ы у г о л к и б ы л и п о д н я т ы в н а ­

п р а в л е н и и м о ч е к у ш е й . 

5 . У л ы б н и т е с ь е щ е р а з . Н а э т о т р а з п о д н и ­

м а й т е у г о л к и г у б в н а п р а в л е н и и с к у л . 

6 . В ы п о л н и т е с о к р а щ е н и е м ы ш ц н о с а т а к , 

ч т о б ы п р и э т о м н а н е м н е в о з н и к а л и м о р ­

щ и н ы . 

7 . Д в и ж е н и я н а п р а в л е н ы п о щ е к а м в в е р х . Н а ­

д у й т е щ е к и и п р о с т у ч и т е и х л е г к и м и д в и ­

ж е н и я м и к о н ч и к о в п а л ь ц е в . 

8 . П о к а н и ж н я я ч а с т ь л и ц а п р о т о н и з и р о в а н а , 

п р о м а с с и р у й т е в и с о ч н у ю о б л а с т ь , у ш и и 

з а д н ю ю ч а с т ь г о л о в ы . В ы д о л ж н ы п о ч у в с т ­

в о в а т ь , ч т о к о ж а с т а л а м я г к о й и э л а с т и ч ­

н о й , ч т о о н а с в о б о д н о п е р е д в и г а е т с я п о к о ­

с т н ы м с т р у к т у р а м . 

9 . Т е п е р ь с к о н ц е н т р и р у й т е с ь н а г л а з а х . С м о т ­

р и т е в в е р х и д у м а й т е о ч е м - т о п р и я т н о м , 



н а п р и м е р о т о м , ч т о з а о к н о м х о р о ш а я п о ­

г о д а , и о ч е м - т о д р у г о м , н о т о ж е п р и я т н о м . 

В л ю б о м с л у ч а е п о з в о л ь т е в о о б р а ж е н и ю с о ­

з д а в а т ь п о л о ж и т е л ь н ы е о б р а з ы . Э т о н е м е д ­

л е н н о с д е л а е т г л а з а и в ы р а ж е н и е л и ц а я с ­

н ы м и и с в е т л ы м и и с р а з у в с е р а с с т а в и т п о 

с в о и м м е с т а м . П р о р а б о т а й т е в е к и , с о к р а ­

щ а я и р а с с л а б л я я и х м ы ш ц ы и с л е д я з а т е м , 

ч т о б ы п р и с о к р а щ е н и и м ы ш ц н е в о з н и к а л и 

д о п о л н и т е л ь н ы е с к л а д к и и л и м о р щ и н ы . 

1 0 . Р а з д в и н ь т е п о л е з р е н и я , п р о р а б о т а в в о о б р а ­

ж а е м ы й ц и ф е р б л а т ч а с о в с о д н о г о ч а с а д о 

1 1 ч а с о в . 

1 1 . П о д н и м и т е б р о в и и п р о р а б о т а й т е л о б , с г о ­

н я я в с е н а п р я ж е н и е к л и н и и р о с т а в о л о с . 

В ы п о л н и т е с о к р а щ е н и я м ы ш ц в е р х н и х в е к , 

п р и д е р ж и в а я п а л ь ц а м и л о б и п р и п о д н и м а я 

п р и э т о м б р о в и . 

12. П р о м а с с и р у й т е с к а л ь п о т о с н о в а н и я з а д н е й 

ч а с т и ш е и в в е р х и д о о б л а с т и , р а с п о л о ж е н ­

н о й з а у ш а м и , а з а т е м п р о д в и г а й т е с ь в д о л ь 

в и с о ч н ы х м ы ш ц в в е р х к м а к у ш к е . П о т я н и ­

т е с ь р у к а м и в в е р х т а к в ы с о к о , к а к т о л ь к о 

с м о ж е т е . 

1 3 . В с т а н ь т е н а н о с к и , с м о т р и т е в в е р х и с т а р а й ­

т е с ь т я н у т ь с я к п о т о л к у т а к , к а к б у д т о х о т и ­

т е д о с т а т ь д о н е г о р у к а м и . 

1 4 . М е д л е н н о о п у с к а й т е с ь н а п я т к и и о д н о в р е ­

м е н н о о п у с к а й т е в н и з р у к и . Н а в д о х е р а з ­

в е р н и т е к о р п у с в п р а в о . В ы д о х н и т е . П о в т о ­

р и т е д в и ж е н и е в д р у г у ю с т о р о н у , р а с т я г и в а я 

м ы ш ц ы с р е д н е й ч а с т и т е л а . 

1 5 . О щ у т и т е с е б я г о т о в ы м и к н о в о м у д н ю и 

п о л н ы м и с и л и э н е р г и и . 

16. Но прежде, чем вы начнете делать все это... 
п р о в е р ь т е п р а в и л ь н о с т ь о с а н к и и п о с а д к и 



г о л о в ы о т н о с и т е л ь н о л и н и и п о з в о н о ч н и к а , и с ­

п о л ь з у я д л я э т о г о о д н о з е р к а л о , в к о т о р о м м о ­

ж е т е в и д е т ь с е б я в п о л н ы й р о с т , и д р у г о е з е р ­

к а л о , к о т о р о е н а д о р а с п о л о ж и т ь п о д п р я м ы м 

у г л о м в б о л ь ш о м у з е р к а л у . Н е з а б ы в а й т е « н о ­

с и т ь » н о в о е л и ц о н а п р а в и л ь н о п о с а ж е н н о й 

г о л о в е . П р и э т о м п о д б о р о д о к д о л ж е н б ы т ь 

о п у щ е н в н и з к г р у д н о й к о с т и и н а х о д и т ь с я н а 

р а с с т о я н и и с л о ж е н н о й в к у л а к р у к и . П л е ч и 

р а з в е р н у т ы , г р у д н а я к л е т к а в ы д в и н у т а в п е р е д , 

ш е я о т о д в и н у т а н а з а д , с м о т р и т е в п е р е д н а 

у р о в н е в а ш и х я с н ы х и ч и с т ы х г л а з . 

Подтяжка лица 
в положении «вверх ногами» 
1 . В с т а н ь т е с п и н о й к з е р к а л у и ш и р о к о р а с ­

с т а в ь т е н о г и в с т о р о н ы . Н а к л о н и т е с ь в н и з 

т а к , ч т о б ы г о л о в а п о ч т и к а с а л а с ь п о л а и л и 

в ы м о г л и в и д е т ь в з е р к а л е о т р а ж е н и е с в о ­

е г о л и ц а м е ж д у н о г а м и . 

2 . Т е п е р ь п о п р о б у й т е п р о д е л а т ь в с е т е д в и ж е ­

н и я , ч т о и в п р е д ы д у щ е м к о м п л е к с е у п р а ж ­

н е н и й ( с 1 - г о п о 1 2 - е ) . П р о р а б а т ы в а й т е 

м ы ш ц ы л и ц а п о н а п р а в л е н и ю к м а к у ш к е . 

Н е т о р о п и т е с ь и д ы ш и т е с в о б о д н о в о в р е м я 

в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и й . 

3 . П р о д о л ж а й т е к о м п л е к с у п р а ж н е н и й , п о ­

в т о р я я у п р а ж н е н и я с 1 3 - г о п о 1 6 - е . 

Подтяжка лица 
в горизонтальном положении 
1 . Л я г т е н а п о л н а с п и н у . 

2 . Т е п е р ь п о п р о б у й т е п р о д е л а т ь в с е т е д в и ж е ­
н и я , ч т о и в п р е д ы д у щ е м к о м п л е к с е у п р а ж ­
н е н и й ( с 1 - г о п о 1 2 - е ) . П р о р а б а т ы в а й т е 
м ы ш ц ы л и ц а п о н а п р а в л е н и ю в м а к у ш к е . 
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П о о к о н ч а н и и в ы п о л н е н и я 1 2 - г о у п р а ж н е ­

н и я о с т а в а й т е с ь в т о м ж е п о л о ж е н и и н а 

п о л у и п о т я н и т е р у к и и н о г и в с т о р о н ы ( п о 

ф о р м е з в е з д ы ) , з а к а н ч и в а я т а к и м о б р а з о м 

в ы п о л н е н и е к о м п л е к с а . 

3 . О щ у т и т е , к а к и м р а с с л а б л е н н ы м с т а л о в с е 

т е л о , и о с т а в а й т е с ь в т а к о м п о л о ж е н и и е щ е 

о д н у - д в е м и н у т ы , н а с л а ж д а я с ь с о с т о я н и е м 

п о л н о г о п о к о я . В э т о м с о с т о я н и и в ы м о ж е ­

т е о б д у м а т ь п л а н ы н а д е н ь . 

4 . К о г д а б у д е т е г о т о в ы , м е д л е н н о о т к р о й т е 

г л а з а , п е р е в е р н и т е с ь н а ж и в о т и в ы п о л н и т е 

п у н к т ы 1 3 — 1 6 и з у п р а ж н е н и я 8 6 . 

Ваше новое лицо 

У п р а ж н е н и я , с к о т о р ы м и в ы о з н а к о м и л и с ь в 

э т о й к н и г е , д а л и в о з м о ж н о с т ь з а н о в о с о з д а т ь 

с в о ю о с а н к у , п о х о д к у , н а у ч и т ь с я д в и г а т ь с я н е 

т о л ь к о б о л е е г р а ц и о з н о , н о и б о л е е э ф ф е к т и в ­

н о . С о в е р ш е н н о о ч е в и д н о , ч т о к э т о м у в р е м е ­

н и в ы у ж е о с в о и л и б о л ь ш у ю ч а с т ь у п р а ж н е ­

н и й д л я н а ч и н а ю щ и х . Н а д е ю с ь , ч т о в а ш « д в и ­

г а т е л ь н ы й з а п а с » з н а ч и т е л ь н о р а с ш и р и л с я , 

ч т о в ы з а н и м а е т е с ь с в о и м л и ц о м б о л ь ш е в г о ­

р и з о н т а л ь н о м п о л о ж е н и и и л и д а ж е в п о л о ж е ­

н и и « в в е р х н о г а м и » . С о в е р ш е н н о о ч е в и д н о , 

ч т о к э т о м у в р е м е н и л и ц о с т а л о в ы г л я д е т ь 

л у ч ш е , ч е м р а н ь ш е , к о г д а в ы т о л ь к о п р и с т у ­

п и л и к з а н я т и я м . 

Ч т о в ы с о б и р а е т е с ь д е л а т ь д а л ь ш е ? И ч т о 

с т а н е т с э т о й к н и г о й ? З а й м е т л и о н а с в о е м е ­

с т о н а в а ш е й к н и ж н о й п о л к е , ч т о б ы т а м п ы ­

л и т ь с я р я д о м с к а к и м - н и б у д ь р у к о в о д с т в о м 

п о й о г е и л и д р у г и м и к н и г а м и , в к о т о р ы е в ы 



н и к о г д а н е з а г л я д ы в а е т е ? Я б ы п р е д л о ж и л а 

д е р ж а т ь э т у к н и г у в в а н н о й к о м н а т е , е с л и о н а 

д о с т а т о ч н о п р о с т о р н а я и т а м е с т ь м е с т о д л я 

п о л к и п о д к н и г и и ж у р н а л ы . И л и ж е м о ж н о 

п о м е с т и т ь э т у к н и г у н а к у х н е н а о д н у п о л к у 

с к у л и н а р н ы м и к н и г а м и . Е с л и в ы т а к ж е о б з а ­

в е д е т е с ь к а к и м и - т о к н и г а м и п о а р о м а т е р а п и и 

и л и а р о м а т и ч е с к и м м а с л а м , я б ы п о с о в е т о в а ­

л а д е р ж а т ь э т и к н и г и р я д о м с о с в о е й . В ы т а к ­

ж е м о ж е т е п о в е с и т ь р я д о м с з е р к а л о м и л и 

т у а л е т н ы м с т о л и к о м в в а н н о й к о м н а т е п л а н 

у п р а ж н е н и й . О н д о л ж е н в с е г д а н а х о д и т ь с я 

у в а с п о д р у к о й в у д о б н о м м е с т е , т а м , г д е в ы 

м о ж е т е в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и я е ж е д н е в н о , 

п о к а п р и в о д и т е с е б я в п о р я д о к . В д о б а в о к к 

э т о м у н а д о п о м н и т ь о т о м , к а к и е д в и ж е н и я 

в а м н е с т о и т д е л а т ь и л и д е л а т ь и н а ч е д л я 

т о г о , ч т о б ы и з м е н и т ь с в о и п р и в ы ч к и в о с а н к е 

и л и в д в и ж е н и я х л и ц а . 

К а ж д о е у т р о п о с л е п р о б у ж д е н и я о г л я д ы ­

в а й т е с е б я с в е ж и м в з г л я д о м . Е с л и в ч е р а в ы 

д е л а л и к а к и е - т о у п р а ж н е н и я , т о с е г о д н я к а ­

к а я - т о ч а с т ь т е л а о б н о в и л а с ь . Д у м а е т е , б и ­

ц е п с ы А р н о л ь д а Ш в а р ц е н е г г е р а в с е г д а б ы л и 

т а к и м и м о щ н ы м и и с о х р а н я ю т ф о р м у с а м и 

п о с е б е ? У т р о м , к о г д а в ы п р о с н е т е с ь п о с л е 

т о г о , к а к в е ч е р о м в ы п о л н я л и у п р а ж н е н и я п о 

м о е й с и с т е м е о м о л о ж е н и я , в ы з а м е т и т е , ч т о 

л и ц о п о д т я н у т о и у п р у г о , и э т о о с о б е н н о з а ­

м е т н о , е с л и н а к а н у н е в ы о с о б е н н о у с е р д н о 

п о т р у д и л и с ь н а д н и м . С н и м п р о и с х о д и т т о 

ж е с а м о е , ч т о и с т е л о м п о с л е н е с к о л ь к и х ч а ­

с о в у п о р н ы х т р е н и р о в о к в г и м н а с т и ч е с к о м 

з а л е . В ы м о ж е т е и с п ы т ы в а т ь л е г к у ю б о л ь , и 

э т а б о л ь я в л я е т с я с л е д с т в и е м н а л и ч и я в м ы ш ­

ц а х о с т а т к о в к и с л о т ы , а э т о о з н а ч а е т , ч т о п о ­

с л е з а н я т и й в ы н е р а с с л а б и л и с ь к а к с л е д у е т . 



П л ю с к э т о м у з а н о ч ь у в а с « р о д и л и с ь » н о в ы е 

м ы ш е ч н ы е т к а н и ( м о ж е т е н а з ы в а т ь и х « д е т ­

к а м и » ) , и о н и т о ж е д а ю т о с е б е з н а т ь . Ч т о б ы 

и з б а в и т ь с я о т м ы ш е ч н ы х б о л е й , в о з н и к ш и х 

в с л е д с т в и е з а н я т и й ф и з и ч е с к и м и у п р а ж н е ­

н и я м и , л у ч ш е в с е г о с н о в а з а с т а в и т ь э т и м ы ш ­

ц ы р а б о т а т ь . Э т о п о м о ж е т м ы ш ц а м и з б а в и т ь ­

с я о т к и с л о т н о с т и и с д е л а е т и х э л а с т и ч н ы м и . 

М ы ш е ч н а я б о л ь п р о х о д и т с р а з у п о с л е т о г о , 

к а к м ы ш ц ы н а ч н у т д в и г а т ь с я , н о в а м н у ж н о 

с д е л а т ь н а д с о б о й у с и л и е , ч т о б ы з а с т а в и т ь и х 

р а б о т а т ь . 

Т е п е р ь в а м б у д е т о т н о с и т е л ь н о л е г к о д о б и ­

в а т ь с я т о г о , ч т о б ы л и ц о в с е г д а в ы г л я д е л о с в е ­

ж и м , б о д р ы м , з д о р о в ы м и п р и в л е к а т е л ь н ы м . 

П о м н и т е , в н а ч а л е к н и г и я п о о б е щ а л а в и д и ­

м ы е у л у ч ш е н и я , е с л и в ы б у д е т е з а н и м а т ь с я 

к а ж д ы й д е н ь п о 1 0 м и н у т в т е ч е н и е д в у х н е ­

д е л ь . И к а к ? В ы д о б и л и с ь з а м е т н ы х р е з у л ь ­

т а т о в з а э т и д в е н е д е л и ? Д а л е е п р о г р е с с б у д е т 

з а в и с е т ь т о л ь к о о т в а с . О д н а к о п р е ж д е ч е м 

п о й д е т е д а л ь ш е п о п у т и о м о л о ж е н и я , с д е л а й ­

т е н е д е л ь н ы й п е р е р ы в , ч т о б ы л и ц о о т д о х н у ­

л о , п р и в ы к л о к н о в ы м о щ у щ е н и я м и о с в о и л о 

н о в ы е н а в ы к и . К к о н ц у э т о й н е д е л и ( в т о м 

с л у ч а е , е с л и в ы з а к о н ч и л и н а ч а л ь н ы й к у р с и 

з а н и м а л и с ь п о 1 0 м и н у т в д е н ь в т е ч е н и е д в у х 

н е д е л ь ) м о ж е т е п р и б е г н у т ь к п о м о щ и о б щ е г о 

п л а н а з а н я т и й (см. гл. 3 ) д л я с о с т а в л е н и я с в о ­

е г о и н д и в и д у а л ь н о г о п л а н а и в о з о б н о в л е н и я 

з а н я т и й п о и с т е ч е н и и н е д е л ь н о г о п е р е р ы в а . 

Н а э т о м э т а п е п л а н з а н я т и й д о л ж е н в к л ю ч а т ь 

у п р а ж н е н и я с р е д н е г о и п р о д в и н у т о г о у р о в н я , 

а с а м к у р с д о л ж е н д л и т ь с я т р и н е д е л и ( к а ж ­

д ы й д е н ь п о 1 0 м и н у т ) . Д а л е е п е р е х о д и т е н а 

с л е д у ю щ и й у р о в е н ь з а н я т и й и п р и с т у п а й т е к 

и з у ч е н и ю и в ы п о л н е н и ю п о л н о г о к о м п л е к с а 



у п р а ж н е н и й д л я п о д т я ж к и л и ц а , с к о т о р ы м 

о з н а к о м и л и с ь в н а ч а л е э т о й г л а в ы . П о с л е 

э т о г о з а д а ч а с о с т о и т в т о м , ч т о б ы с д е л а т ь э т о т 

к о м п л е к с у п р а ж н е н и й ч а с т ь ю в а ш е г о е ж е ­

д н е в н о г о у х о д а з а л и ц о м , а к р о м е т о г о , н а д о 

б у д е т д о п о л н и т е л ь н о к у п р а ж н е н и я м н а ч а л ь ­

н о г о , с р е д н е г о и п р о д в и н у т о г о у р о в н е й д е л а т ь 

в о т ч т о : 

•S Ежедневно: 

1 0 м и н у т з а н я т и й в о в р е м я т р а д и ц и о н н о г о 

у х о д а з а л и ц о м ( н а п р и м е р , п о к а б у д е т е 

у м ы в а т ь с я , п р и н и м а т ь в а н н у и л и д у ш , н а ­

к л а д ы в а т ь к о с м е т и к у , р а с ч е с ы в а т ь в о л о ­

с ы , ч и с т и т ь з у б ы и т . п . ) . 

S Еженедельно: 

д е л а т ь п и т а т е л ь н ы е м а с к и д л я л и ц а ; 

д е л а т ь г л у б о к и й о ч и щ а ю щ и й м а с с а ж 

( « с а у н а » д л я л и ц а ) . 

•S Каждый месяц: 

п р о в о д и т ь п о л у ч а с о в ы е п о д д е р ж и в а ю щ и е 

с е а н с ы , в ы б и р а я д л я э т о г о л ю б и м ы е у п ­

р а ж н е н и я , к о т о р ы е д а ю т н а и л у ч ш и е , н а 

в а ш в з г л я д , р е з у л ь т а т ы . Б ы л о б ы т а к ж е 

х о р о ш о , е с л и б ы в ы к а ж д ы й м е с я ц в н о с и ­

л и и з м е н е н и я в с в о й и н д и в и д у а л ь н ы й 

п л а н з а н я т и й , ч т о б ы в к л ю ч е н н ы е в н е г о 

у п р а ж н е н и я н е у с п е в а л и н а д о е д а т ь в а м и 

д а в а л и в о з м о ж н о с т ь л и ц у и с п ы т ы в а т ь н о ­

в ы е о щ у щ е н и я . Д л я т о г о ч т о б ы о п р е д е ­

л и т ь , ч т о н у ж н о и з м е н и т ь в п л а н е з а н я ­

т и й , п о с м о т р и т е н а с е б я в з е р к а л о , ч т о б ы 

у в и д е т ь , к а к и м и р е з у л ь т а т а м и в ы у д о в л е ­

т в о р е н ы , а к а к и м и — н е т . Т о г д а б у д е т е 

т о ч н о з н а т ь , с ч е м в а м е щ е н у ж н о п о р а ­

б о т а т ь . Д л я т о г о ч т о б ы в н е с т и и з м е н е н и я 



в с в о й и н д и в и д у а л ь н ы й п л а н з а н я т и й , с н о в а 

в о з ь м и т е к н и г у и н а й д и т е в н е й у п р а ж н е н и я 

д л я т е х ч а с т е й л и ц а , к о т о р ы е т р е б у ю т о с о б о г о 

в н и м а н и я . Е с л и о т о б р а н н о е д л я с в о е й и н д и ­

в и д у а л ь н о й п р о г р а м м ы у п р а ж н е н и е н е д а е т 

о щ у т и м ы х р е з у л ь т а т о в , с л е д у е т в н о в ь в е р н у т ь ­

с я к э т о й к н и г е и в н и м а т е л ь н о о з н а к о м и т ь с я с 

и н с т р у к ц и е й . В о з м о ж н о , в ы ч т о - т о у п у с т и л и 

и д е л а л и н е п р а в и л ь н о . Е с л и ж е и п о с л е э т о г о 

у п р а ж н е н и е о к а з а л о с ь н е э ф ф е к т и в н ы м , о с ­

т а в ь т е е г о и з а м е н и т е д р у г и м . В к н и г е в ы н а й ­

д е т е а л ь т е р н а т и в н ы е в а р и а н т ы д л я р е ш е н и я 

п р о б л е м с р а з л и ч н ы м и ч а с т я м и л и ц а , и в а м н е 

с о с т а в и т т р у д а в ы б р а т ь д р у г о е у п р а ж н е н и е , 

к о т о р о е з а м е н и т п р е д ы д у щ е е , х о т я , к о н е ч н о , 

м о ж е т п о я в и т ь с я ж е л а н и е о т к а з а т ь с я о т в с е х 

у п р а ж н е н и й д л я к а к о й - т о ч а с т и л и ц а . 

Будьте готовы к... 

Х о р о ш о , е с л и б ы в ы м о г л и п л а н и р о в а т ь к а ­

к и е - т о с о б ы т и я в с в о е й ж и з н и з а б л а г о в р е м е н ­

н о , ч т о б ы п е р е д э т и м к а к с л е д у е т о т д о х н у т ь и 

п о з а н и м а т ь с я с в о и м л и ц о м , с д е л а в е г о д е й с т ­

в и т е л ь н о п р и в л е к а т е л ь н ы м и в ы р а з и т е л ь н ы м 

к н у ж н о м у д н ю . З а т е м , н е з а д о л г о д о в а ж н о й 

р о м а н т и ч е с к о й и л и д е л о в о й в с т р е ч и и л и п о ­

я в л е н и я н а п у б л и к е , в ы п о л н и т ь с е р и ю и н т е н ­

с и в н ы х о м о л а ж и в а ю щ и х у п р а ж н е н и й , к о т о ­

р ы е н е т о л ь к о з а с т а в я т л и ц о л у ч ш е в ы г л я д е т ь , 

н о и п о з в о л я т в а м ч у в с т в о в а т ь с е б я б о л е е у в е ­

р е н н о в о т в е т с т в е н н ы е м о м е н т ы ж и з н и . Г л а в ­

н о е , ч т о в ы д о л ж н ы у с в о и т ь и з э т о й к н и г и , с о ­

с т о и т в т о м , ч т о б ы в ы п о н и м а л и о с н о в н у ю 



с т о я щ у ю п е р е д в а м и з а д а ч у — п р е у с п е т ь в о в ­

л а д е н и и т е х н и к а м и , к о т о р ы е п о м о г у т т о н и з и ­

р о в а т ь в с е ч а с т и л и ц а т а к , ч т о б ы п о л у ч и т ь 

д о л г о в р е м е н н ы е р е з у л ь т а т ы . Е д и н с т в е н н ы й 

с п о с о б д о б и т ь с я э т о г о — е ж е д н е в н а я п р а к т и ­

к а . Н и к о г д а н е п р е к р а щ а й т е з а н я т и й . Б р о ­

с и т ь — з н а ч и т п о т е р я т ь и н т е р е с к с е б е . А е с л и 

в ы с а м и н е з а и н т е р е с о в а н ы в т о м , ч т о б ы в ы ­

г л я д е т ь л у ч ш е , т о п о ч е м у к т о - т о е щ е д о л ж е н 

и н т е р е с о в а т ь с я в а м и ? К о н е ч н о , в ы м о ж е т е 

с д е л а т ь п е р е р ы в в з а н я т и я х , в о в р е м я к о т о р о г о 

м о ж е т е п о з в о л и т ь с е б е п о л н о с т ь ю з а б ы т ь о 

с в о е м л и ц е , н о и м е й т е в в и д у , ч т о т а к и е п е р е ­

р ы в ы н е д о л ж н ы д л и т ь с я б о л е е о д н о й н е д е л и , 

и п о и с т е ч е н и и э т о г о с р о к а н а д о в о з о б н о в и т ь 

з а н я т и я , в н о в ь с д е л а в и х ч а с т ь ю е ж е д н е в н о г о 

у х о д а з а с о б о й . 

Н а п р о т я ж е н и и в с е й к н и г и я с к а з а л а м н о г о 

х о р о ш е г о о т е л е , н о н и к о г д а ( д о с и х п о р ) н е 

у п о м и н а л а о б о д н о м , а и м е н н о о т о м , ч т о 

т е л о л е н и в о о т п р и р о д ы . Е с л и в ы п о с м о т р и т е 

н а л ю б о е д о м а ш н е е ж и в о т н о е , о к о т о р о м х о р о ­

ш о з а б о т я т с я , т о у в и д и т е , ч т о о н о с п и т д е н ь 

и н о ч ь н а п р о л е т . Е с л и ж е е г о п о с т о я н н о з а ­

с т а в л я т ь д в и г а т ь с я , о н о с т а н е т а к т и в н ы м , к а к 

о л и м п и й с к и й ч е м п и о н . П о ч е м у э т о п р о и с х о ­

д и т ? П о т о м у ч т о ж и в о т н о е п о л н о с т ь ю р а с ­

с л а б л е н о д о т о г о м о м е н т а , п о к а н е в о з н и к н е т 

н е о б х о д и м о с т ь в д е й с т в и и . О н о н е р а с х о д у е т 

с в о ю ф и з и ч е с к у ю э н е р г и ю н а н е к о м ф о р т н ы е 

п о л о ж е н и я т е л а . О н о м о ж е т б е г а т ь , п р ы г а т ь , 

с и д е т ь , л е ж а т ь . К о р о ч е — т е л о ж и в о т н о г о 

з н а е т и м о ж е т в ы п о л н я т ь г о р а з д о б о л ь ш е е к о ­

л и ч е с т в о д в и ж е н и й , ч е м н а ш е . М ы т о ж е м о ­

ж е м б ы т ь т а к ж е л е н и в ы , к а к д о м а ш н и е с о б а ч -

Тело лениво 
от природы 



к и и л и к о ш е ч к и , н о н а ш а п р о б л е м а с о с т о и т в 

т о м , ч т о а ) е с л и м ы п р о в о д и м ц е л ы й д е н ь 

л е ж а н а д и в а н е , т о с ч и т а е т с я , ч т о м ы п о т в о р ­

с т в у е м с о б с т в е н н о й л е н и ; и б ) м ы п р о в о д и м 

б о л ь ш у ю ч а с т ь д н я в п о л о ж е н и и с т о я и л и 

с и д я ( т . е . в в е р т и к а л ь н о м п о л о ж е н и и ) , м ы 

д о л ж н ы н а д е в а т ь т е с н у ю о д е ж д у , с и д е т ь н а 

н е у д о б н о й м е б е л и в о к р у ж е н и и ш к а ф о в и п а ­

п о к , е з д и т ь в м а ш и н а х и д ы ш а т ь у г а р н ы м г а ­

з о м б о л ь ш и х г о р о д о в . Э т о з а с т а в л я е т м е н я з а ­

г о в о р и т ь о т о м , ч т о я в л я е т с я г л а в н ы м в к н и ­

г е — э т о о щ у щ е н и е к о м ф о р т а . Дискомфорт — 
это признак боли, который отражается на на­
шей внешности и уродует ее. 

М о ж е т п о к а з а т ь с я , ч т о с о в р е м е н н а я з а ­

п а д н а я к у л ь т у р а я в л я е т с я п р и м е р о м д л я о с ­

т а л ь н о й ч а с т и ч е л о в е ч е с т в а , н о н а с а м о м д е л е 

о н а п р о я в л я е т с я н а у р о в н е п р и в ы ч е к , к о т о ­

р ы е в о з н и к л и у н а с п о т о м у , ч т о м ы т а к и н е 

с м о г л и с о з д а т ь к о м ф о р т н у ю с р е д у о б и т а н и я , 

в к о т о р о й м о г л и б ы с у щ е с т в о в а т ь . Н а с о к р у ­

ж а е т у й м а н е н у ж н ы х в е щ е й , п р о д у к т о в и м а с ­

с а с а м ы х р а з н ы х у с л у г , к о т о р ы е н а в я з ы в а ю т с я 

н а м к о м п а н и я м и - г и г а н т а м и , е д и н с т в е н н о й ц е ­

л ь ю к о т о р ы х я в л я ю т с я д е н ь г и и т о л ь к о д е н ь ­

г и . В д е й с т в и т е л ь н о с т и т о , ч е г о н а м т а к о т ч а ­

я н н о н е х в а т а е т — э т о ч и с т о г о в о з д у х а , п р о ­

с т о р о в , в о с х о д о в и з а к а т о в и м н о г о г о д р у г о г о , 

т о г о , ч т о е с т ь в п р и р о д е , и т о г о , ч т о н и ч е г о н е 

с т о и т . И , к т о з н а е т , б ы т ь м о ж е т , э т о н а н о с и т 

т а к о й ж е в р е д н а ш е м у д р а г о ц е н н о м у з д о р о ­

в ь ю , к а к з а д ы м л е н н а я у д у ш л и в а я а т м о с ф е р а 

б о л ь ш и х г о р о д о в ? З н а н и я о д р е в н и х к у л ь т у ­

р а х н а р о д о в , к о т о р ы е ж и в у т и н а ч е и к о т о р ы е 

н е м ы с л я т с в о е й ж и з н и в н е п р и р о д ы , д о с т у п ­

н ы м н о г и м ж и т е л я м б о л ь ш и х г о р о д о в . Э т и 

з н а н и я п р о т и в о р е ч а т з а п а д н о й с и с т е м е ц е н -



п о с т о й и п р и з ы в а ю т к в о з в р а т у к д р е в н и м 

т р а д и ц и я м и п р и в ы ч к а м . Л ю д и к о н с е р в а т и в ­

н ы п о с в о е й п р и р о д е , и о н и , к а к п р а в и л о , 

п р е д п о ч и т а ю т н е м е н я т ь с в о ю ж и з н ь , у ж к о л и 

о н и к н е й п р и в ы к л и . В м е с т е с т е м п р и в ы ч к а 

н а с а м о м д е л е — э т о о д н а и з с а м ы х ж е с т о к и х 

ф о р м р а б с т в а , и о н а з а с т а в л я е т п о д д е р ж и в а т ь 

с в о й с т а т у с - к в о , к о т о р ы й в д е й с т в и т е л ь н о с т и 

н е и м е е т н и к а к о г о з н а ч е н и я . 

Я н а д е ю с ь , ч т о в с е т о , ч т о в ы у з н а л и и з 

э т о й к н и г и о д в и ж е н и я х и в ы р а ж е н и я х л и ц а , 

п о м о г л о б о л ь ш е у з н а т ь о д в и ж е н и я х в ц е л о м , 

ч т о м н е у д а л о с ь д о н е с т и д о в а с и д е ю о т о м , 

ч т о д в и ж е н и я к а ж д о й л и ч н о с т и в о т д е л ь н о с т и 

ф о р м и р у ю т к у л ь т у р у н а ш е г о о б щ е с т в а . К а к 

л ю д и , к о т о р ы е п р и н а д л е ж а т к у л ь т у р е , с ч и т а ю ­

щ е й с я о б р а з ц о в о й , м ы д о л ж н ы и з б а в и т ь с я о т 

п р и в ы ч е к , р о д и в ш и х с я в м р а ч н ы х г л у б и н а х 

с р е д н е в е к о в ь я и у ж е п е р е с т а в ш и х б ы т ь д л я 

н а с у д о б н ы м и . Т р а д и ц и о н н о ф о р м а т е л а ж е н ­

щ и н ы д о л ж н а с о о т в е т с т в о в а т ь ф о р м е в о с ь ­

м е р к и и и м е т ь п о л н у ю г р у д ь и ш и р о к и е б е д ­

р а . В н а с т о я щ е е в р е м я э т о д р е в н е е п р е д с т а в ­

л е н и е о ж е н щ и н е к а к с и м в о л е п л о д о р о д и я 

в с т у п а е т в п р о т и в о р е ч и е с н а в я з ы в а е м ы м н а м 

м а с с о в о й к у л ь т у р о й о б р а з о м к у к л ы Б а р б и с е е 

н о г а м и , п о х о ж и м и н а д в е п а л к и н а в ы с о к и х 

к а б л у к а х , к о т о р а я в л ю б у ю м и н у т у г о т о в а у с ­

л у ж и т ь э д а к о м у к р у т о м у м а ч о К е н у с п у ш к о й 

в р у к а х . К о г д а м ы з а н и м а е м с я л и ц о м , ч т о б ы 

с д е л а т ь е г о л у ч ш е , м ы н а ч и н а е м м е н я т ь с в о е 

п р е д с т а в л е н и е о т о м , к а к р а б о т а е т т е л о , м ы 

н а ч и н а е м ч у в с т в о в а т ь е г о , и я в е р ю , ч т о с о 

в р е м е н е м м ы , в о з м о ж н о , с м о ж е м и з м е н и т ь н е 

т о л ь к о л и ц а м у ж ч и н и ж е н щ и н , н о т а к ж е и и х 

р о л и в н а ш е м о б щ е с т в е , к о т о р ы е б у д у т б о л е е 

к о м ф о р т н ы д л я н и х . 



В н а ш е в р е м я ж е н щ и н а с в о з р а с т о м н е 

д о л ж н а т е р я т ь с в о е й п р и в л е к а т е л ь н о с т и . У х о д 

з а л и ц о м , п р а к т и к а и з н а н и я о т о м , к а к э т о г о 

д о б и т ь с я , п о м о г у т е й о с т а в а т ь с я к р а с и в о й , 

с и л ь н о й и з д о р о в о й в т е ч е н и е в с е й е е ж и з н и . 
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Н У п р а ж н е н и е № 2 5 . Д в и ж е н и я г о л о в о й 

Н У п р а ж н е н и я № 2 6 . К р у г о в ы е д в и ж е н и я 
г о л о в о й 

С р У п р а ж н е н и е № 2 7 . Д в и ж е н и я г о л о в о й 

с н а к л о н о м т у л о в и щ а 



П р У п р а ж н е н и е № 2 8 . « В о с ь м е р к и » 

Н У п р а ж н е н и е № 2 9 . У ч и м с я ч у в с т в о в а т ь 
в и с о ч н ы е м ы ш ц ы 

Н У п р а ж н е н и е № 3 0 . У ч и м с я р а з г л а ж и в а т ь 

м о р щ и н ы 

С Р У п р а ж н е н и е № 3 1 . « С т и р а н и е » м о р щ и н 

П Р У п р а ж н е н и е № 3 2 . У с т р а н е н и е л и н и й 
« т р е в о г » 

Н У п р а ж н е н и е № 3 3 . Р а з г л а ж и в а н и е 

х м у р о г о л б а 

С Р У п р а ж н е н и е № 3 4 . Р а с т я г и в а н и е м о р щ и н 

П Р У п р а ж н е н и е № 3 5 . Р а з г л а ж и в а н и е 

м о р щ и н н а л б у 

Н У п р а ж н е н и е № 3 6 . Р е л а к с а ц и я г л а з 

Н У п р а ж н е н и е № 3 7 . С н и м а е м о т е ч н о с т ь 
в е к 

Н У п р а ж н е н и е № 3 8 . У б и р а е м м е ш к и 

п о д г л а з а м и 

Н У п р а ж н е н и е № 3 9 . У с т р а н я е м « г у с и н ы е 

л а п к и » 

Н У п р а ж н е н и е № 4 0 . Р а с ш и р я е м п о л е з р е н и я 

Н У п р а ж н е н и е № 4 1 . Ф о к у с и р о в к а г л а з 

П Р У п р а ж н е н и е № 4 2 . Б у д ь т е о с т о р о ж н ы , 
г л я д я н а с о л н ц е 

С р У п р а ж н е н и е № 4 3 . С к о н ц е н т р и р у е м с я 

н а т е м н о т е 

Н У п р а ж н е н и е № 4 4 . П о з а д л я с н а 

Н У п р а ж н е н и е № 4 5 . Р а с с л а б л я е м щ е к и 

С Р У п р а ж н е н и е № 4 6 . П о п е р е м е н н о е 
н а п р я ж е н и е щ е к 

П Р У п р а ж н е н и е № 4 7 . С о к р а щ а е м м ы ш ц ы 

щ е к 

Н У п р а ж н е н и е № 4 8 . Я з ы к з а щ е к о й 



Н У п р а ж н е н и е № 4 9 . Я м о ч к и н а щ е к а х 

П Р У п р а ж н е н и е № 5 0 . Я м о ч к и н а щ е к а х 
с п р е о д о л е н и е м 
с о п р о т и в л е н и я 

С Р У п р а ж н е н и е № 5 1 . П о к о л а ч и в а н и е к о ж и 

щ е к 

С Р У п р а ж н е н и е № 5 2 . П о д н и м а н и е щ е к 

Н У п р а ж н е н и е № 5 3 . П о в о р о т ы г о л о в ы 
в с т о р о н у 

С Р У п р а ж н е н и е № 5 4 . Г о р и з о н т а л ь н а я 

в с т р я с к а д л я щ е к 

С Р У п р а ж н е н и е № 5 5 . С о к р а щ е н и е м ы ш ц 

в к р ы л ь я х н о с а 

П Р У п р а ж н е н и е № 5 6 . Д в и ж е н и я у ш а м и 

Н У п р а ж н е н и е № 5 7 . О п р е д е л я е м п р е д е л 
с л ы ш и м о с т и 

С Р У п р а ж н е н и е № 5 8 . Н а с т р о й к а и 

п е р е б а л а н с и р о в к а 

с л у х а 

С Р У п р а ж н е н и е № 5 9 . Р а с ш и р е н и е п р е д е л а 
с л ы ш и м о с т и 

П Р У п р а ж н е н и е № 6 0 . У в е л и ч и в а е м с к о р о с т ь 

с л у х а 

П Р У п р а ж н е н и е № 6 1 . У ш н о й о р г а з м 

Н У п р а ж н е н и е № 6 2 . П р а в и л ь н о е 
п о л о ж е н и е ч е л ю с т и 

Н У п р а ж н е н и е № 6 3 . П р а в и л ь н о е 

п о л о ж е н и е л и н и и р т а 

Н У п р а ж н е н и е № 6 4 . И з г и б р т а 

С Р У п р а ж н е н и е № 6 5 . Т о н и з и р у е м у г о л к и 
р т а 

Н У п р а ж н е н и е № 6 6 . И з б а в л я е м с я о т 

м о р щ и н н а д в е р х н е й 

г у б о й ( 1 ) 



Н У п р а ж н е н и е № 6 7 . И з б а в л я е м с я о т 
м о р щ и н н а д в е р х н е й 
г у б о й ( 2 ) 

С Р У п р а ж н е н и е № 6 8 . И з б а в л я е м с я о т 
м о р щ и н н а д в е р х н е й 
г у б о й ( 3 ) 

П Р У п р а ж н е н и е № 6 9 . И з б а в л я е м с я о т 
м о р щ и н н а д в е р х н е й 
г у б о й ( 4 ) 

С р У п р а ж н е н и е № 7 0 . С м е х 

П р У п р а ж н е н и е № 7 1 . С м е й т е с ь с н о в а 

Н У п р а ж н е н и е № 7 2 . С т и р а е м с л и ц а л и н и и 

« с к о р б и » 

Н У п р а ж н е н и е № 7 3 . С м о т р и м в в е р х 

С Р У п р а ж н е н и е № 7 4 . У д л и н я е м ш е ю 

Н У п р а ж н е н и е № 7 5 . Т о н и з и р у е м м ы ш ц ы 
ш е и 

Н У п р а ж н е н и е № 7 6 . Т я н е м п о д б о р о д о к 
в в е р х в п о л о ж е н и и 
л е ж а 

С Р У п р а ж н е н и е № 7 7 . Т я н е м п о д б о р о д о к 

в в е р х , д е р ж а г о л о в у 
н а в е с у 

П Р У п р а ж н е н и е № 7 8 . У п р а ж н е н и е н а 
с к а м е й к е д л я 
п о д т я ж к и п о д б о р о д к а 

П Р У п р а ж н е н и е № 7 9 . У п р а ж н е н и е д л я 
п о д б о р о д к а 
п р о д в и н у т о г о у р о в н я 

Н У п р а ж н е н и е № 8 0 . Р а с т я ж к а д л я п л е ч 

С Р У п р а ж н е н и е № 8 1 . С н и м а е м н а п р я ж е н и е 
в с п и н е 

П Р У п р а ж н е н и е № 8 2 . Р а с т я ж к а д л я с п и н ы 
с н а к л о н о м в п е р е д 



ПР Упражнение № 83. Рукопожатие 

за спиной 

СР Упражнение № 84. Растяжка для рук 

СР Упражнение № 85. Растяжка для плеч 
в положении лежа 

ПР Упражнение № 86. Полный комплекс 
упражнений для 
подтяжки лица 

Упражнение № 87. Подтяжка лица 
в положении 
«вверх ногами» 

Упражнение № 88. Подтяжка лица 
в горизонтальном 
положении 


