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Косметический и антивозрастной массаж лица. Это техника , в о с с т а н а в л и в а ю щ а я и м о д е л и р у ю щ а я овал лица 
М а с с а ж с п о с о б с т в у е т у с к о р е н и ю в ы в о д а т о к с и н о в , у л у ч ш е н и ю п и т а н и я т к а н е й и о с в о б о ж д е н и ю их от и з б ы т к а 
ж и д к о с т и , р а с с л а б л е н и ю м ы ш ц , о к а з ы в а е т б л а г о т в о р н о е в о з д е й с т в и е на к о ж у , с о с у д ы и м ы ш ц ы лица, с п о с о б -
ствует п о д д е р ж а н и ю их з х о р о ш е м состоянии . 

Гемолимфодренажный массаж лица. Он п р и м е н я е т с я д л я у с т р а н е н и я отеков оазной этиологии , п р о ф и л а к т и к и 
старения к о ж и , у с к о р е н и я ее р е г е н е р а ц и и и н о р м а л и з а ц и и обменных п р о ц е с с о в в к о ж е , а т а к ж е до и после про-
ц е д у р и н ъ е к ц и о н н о й к о с м е т о л о г и и , В п р е д с т а в л я е м о й м е т о д и к е о с н о в н а я роль о т в о д и т с я особой м а н у а л ь н о й 
работе, о б е с п е ч и в а ю щ е й т о ч н ы й д о з и р о в а н н ы й н а ж и м н а т к а н и . 

Глубокотканный массаж лица и головы. Приемы э т о г о м а с с а ж а п р е к р а с н о д о п о л н я ю т приемы т а к и х м е т о д и к , 
к а к п о с т и з о м е т р и ч е с к а я р е л а к с а ц и я м ы ш ц , т о ч е ч н о е в о з д е й с т в и е , г е м о л и м ф о д р е н а ж н ы й м а с с а ж и т.д. Техники 
г л у б о к о т к а н н о г о м а с с а ж а н а п р а в л е н ы п р е ж д е в с е г о на п р о р а б о т к у м и о ф э с ц и а л ь н ы х с т р у к т у р тела пациента и , к а к 
следствие , о к а з ы в а ю т не т о л ь к о в ы р а ж е н н ы й к о с м е т и ч е с к и й и т е р а п е в т и ч е с к и й эффект на м я г к и е т к а н и лица, н о й 
с п о с о б с т в у ю т р а с с л а б л е н и ю м ы и ц и ф а с ц и й с м е ж н ы х с л и ц о м а н а т о м и ч е с к и х областей. 
Методика постизометрической релаксации (ПИР) в э с т е т и ч е с к о й м е д и ц и н е и с п о л ь з у е т с я с о в с е м недавно, но 
у ж е у с п е л а з а в о е в а т ь р е п у т а ц и ю п р о ц е д у р ы « н е х и р у р г и ч е с к о й п о д т я ж к и » м ы ш ц лица. В процессе к у р с а у с и л и в а -
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Шиацу волосистой части головы, лица и шеи. Этот м е т о д п р е д п о л а г а е т н а д а в л и в а н и е п а л ь ц а м и на б и о л о г и ч е -
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д о с т а в л я е т ему у д о в о л ь с т в и е . 
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ПОСТИЗОМЕТРИЧЕСКАЯ РЕЛАКСАЦИЯ 
МЫШЦ ШЕИ 216 

ПОВЕРХНОСТНЫЕ МЫШЦЫ ПЕРЕДНЕЙ ГРУППЫ 
МЫШЦ ШЕИ 216 

ПОДКОЖНАЯ МЫШЦА ШЕИ (М. PLATYSMA) 216 
ПИР ПОДКОЖНОЙ МЫШЦЫ ШЕИ 217 

ГРУДИНО-КЛЮЧИЧНО-СОСЦЕВИДНАЯ МЫШЦА 
(М. STERNOCLEIDOMASTOIDEUS) 218 

ПИР ГРУДИНО-КЛЮЧИЧНО-СОСЦЕВИДНОЙ МЫШЦЫ 218 

НАДПОДЪЯЗЫЧНЫЕ МЫШЦЫ (MM.SUPRAHYOIDEI) 220 
ПИР НАДПОДЪЯЗЫЧНЫХ МЫШЦ 220 

ПОДПОДЪЯЗЫЧНЫЕ МЫШЦЫ (MM. INFRAHYOIDEI) 221 

ПИР ПОДПОДЪЯЗЫЧНЫХ МЫШЦ 222 

ГЛУБОКИЕ МЫШЦЫ ПЕРЕДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ ШЕИ 223 

ЛЕСТНИЧНЫЕ МЫШЦЫ (MM. SCALENUS) 223 

ПИР ЛЕСТНИЧНЫХ МЫШЦ 224 

ДЛИННЫЕ СГИБАТЕЛИ ГОЛОВЫ И ШЕИ 227 

ДЛИННАЯ МЫШЦА ГОЛОВЫ (М. LONGUS CAPITIS) 227 



ДЛИННАЯ МЫШЦА ШЕИ (М. LONGUS COLLI) 227 
ПИР ДЛИННЫХ СГИБАТЕЛЕЙ ГОЛОВЫ И ШЕИ 228 

РАЗГИБАТЕЛИ ГОЛОВЫ И ШЕИ 228 
ПИР РАЗГИБАТЕЛЕЙ ГОЛОВЫ И ШЕИ 229 

ПИР РОТАТОРОВ ГОЛОВЫ И ШЕИ 230 

ПИР КОСЫХ МЫШЦ ГОЛОВЫ 232 

V. ШИАЦУ ВОЛОСИСТОЙ ЧАСТИ головы, 
ЛИЦА И ШЕИ (Б.В. КИРЖНЕР) 233 

ПРОРАБОТКА ВОЛОСИСТОЙ ЧАСТИ ГОЛОВЫ 237 

ПРОРАБОТКА ЛИЦА И ШЕИ 240 

ПРОРАБОТКА ОБЛАСТИ ГЛАЗ 251 

VI. ФЕЙСБИЛДИНГ (Б.В. КИРЖНЕР) 253 
ЧТО ТАКОЕ ФЕЙСБИЛДИНГ? 255 

АНАТОМИЯ КРАСОТЫ 256 

ОСОБЕННОСТИ ГИМНАСТИКИ ДЛЯ МЫШЦ ЛИЦА 257 

УПРАЖНЕНИЯ. КОМПЛЕКС №1 258 

КАК ПРАВИЛЬНО ВЫПОЛНЯТЬ УПРАЖНЕНИЯ 258 

СКОЛЬКО НУЖНО ЗАНИМАТЬСЯ, 
ПРЕЖДЕ ЧЕМ ПОЯВЯТСЯ ЗАМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ? 259 

ЗАТЫЛ0ЧН0-Л0БНАЯ МЫШЦА (ЛОБНОЕ БРЮШКО) 
(М. OCCIPITOFRONTAL^ (VENTER FRONTALIS)) 259 

УПРАЖНЕНИЕ 1. ФОРМИРУЕМ КРАСИВЫЙ ЛОБ 261 

ВИСОЧНАЯ МЫШЦА (М. TEMPORALIS) 262 
УПРАЖНЕНИЕ 2. ТРЕНИРУЕМ 
ВИС0ЧН0-ГЛАЗНИЧНУЮ ОБЛАСТЬ 263 
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МЫШЦА, СМОРЩИВАЮЩАЯ ПЕРЕНОСИЦУ 
(М. CORRUGATOR GLABELLAE) 26Д 

УПРАЖНЕНИЕ 3. УКРЕПЛЯЕМ ПЕРЕНОСИЦУ И ЛОБ 265 

КРУГОВАЯ МЫШЦА ГЛАЗА, ГЛАЗНИЧНАЯ ЧАСТЬ 
(М. ORBICULARIS OCULI PARS ORBITALIS) 266 

УПРАЖНЕНИЕ k. РАЗГЛАЖИВАЕМ КОЖУ ПОД ГЛАЗАМИ 267 

КРУГОВАЯ МЫШЦА ГЛАЗА, ВЕКОВАЯ ЧАСТЬ 
(М. ORBICULARIS OCULI PARS PALPEBRALIS) 268 

УПРАЖНЕНИЕ 5. УБИРАЕМ МОРЩИНКИ С ВЕРХНИХ ВЕК 269 

МЫШЦА, ПОДНИМАЮЩАЯ ВЕРХНЕЕ ВЕКО 
(М. LEVATOR PALPEBRAE SUPERIORS) 270 

УПРАЖНЕНИЕ 6. ПРЕДОТВРАЩАЕМ 
ОПУЩЕНИЕ ВЕРХНЕГО ВЕКА 271 

КРУГОВАЯ МЫШЦА ГЛАЗА, ГЛАЗНИЧНАЯ ЧАСТЬ 
(М. ORBICULARIS OCULI PARS ORBITALIS) 272 

УПРАЖНЕНИЕ 7. УБИРАЕМ «ГУСИНЫЕ ЛАПКИ» 273 

МЫШЦА, ПОДНИМАЮЩАЯ ВЕРХНЮЮ ГУБУ 
(М. LEVATOR LABIISUPERIORIS) 27Д 

УПРАЖНЕНИЕ 8. КОРРЕКТИРУЕМ 
НОСОГУБНУЮ СКЛАДКУ 275 

БОЛЬШАЯ СКУЛОВАЯ МЫШЦА 
(М. ZYGOMATICUS MAYOR) 276 

УПРАЖНЕНИЕ 9. УКРЕПЛЯЕМ ВЕРХНЮЮ ЧАСТЬ ЩЕК 
И ПРИПОДНИМАЕМ УГОЛКИ РТА 277 

МЫШЦА, ПОДНИМАЮЩАЯ УГОЛ РТА, 
ИЛИ СОБАЧЬЯ МЫШЦА 
(М. LEVATOR ANGULI ORIS (OR CANINI)) 278 

УПРАЖНЕНИЕ 10. ПРИПОДНИМАЕМ УГОЛКИ РТА 279 



МЫШЦА СМЕХА (М. RISORIUS) 280 
УПРАЖНЕНИЕ 11. УКРЕПЛЯЕМ ЩЕКИ 281 

ЩЕЧНАЯ МЫШЦА, ИЛИ МЫШЦА ТРУБАЧЕЙ 
(М. BUCCINATOR) 282 

УПРАЖНЕНИЕ 12. УКРЕПЛЯЕМ НИЖНЮЮ ЧАСТЬ ЩЕК 283 

КРУГОВАЯ МЫШЦА РТА (М. ORBICULARIS ORIS) 28Д 
УПРАЖНЕНИЕ 13. ДЕЛАЕМ ГУБЫ ГЛАДКИМИ И КРАСИВЫМИ 285 

КРУГОВАЯ МЫШЦА РТА (М. ORBICULARIS ORIS) 286 
УПРАЖНЕНИЕ 14. ДЕЛАЕМ ГУБЫ ЧУВСТВЕННЫМИ 287 

ПОДБОРОДОЧНАЯ МЫШЦА (М. MENTALIS) 288 
УПРАЖНЕНИЕ 15. ПРИДАЕМ ПОДБОРОДКУ 
КРАСИВУЮ ФОРМУ 289 

МЫШЦА, ОПУСКАЮЩАЯ НИЖНЮЮ ГУБУ 
(М. DEPRESSOR LABIIINFERIORIS) 290 

УПРАЖНЕНИЕ 16. СОЗДАЕМ ЧЕТКУЮ ЛИНИЮ ПОДБОРОДКА 291 

МЫШЦА, ОПУСКАЮЩАЯ УГОЛ РТА 
(М. DEPRESSOR ANGULI ORIS) 292 

УПРАЖНЕНИЕ 17. ПРИДАЕМ ПОДБОРОДКУ КРАСИВУЮ ФОРМУ 293 

ПОДКОЖНАЯ МЫШЦА ШЕИ (М. PLATYSMA) 294 
УПРАЖНЕНИЕ 18. УКРЕПЛЯЕМ ОБЛАСТЬ ШЕИ И ПОДБОРОДКА 295 

ДВУБРЮШНАЯ МЫШЦА (М. DIGASTRICUS) 296 
УПРАЖНЕНИЕ 19. ПРЕДУПРЕЖДАЕМ ПОЯВЛЕНИЕ 
ДВОЙНОГО ПОДБОРОДКА 297 

ЧЕЛЮСТНО-ПОДЪЯЗЫЧНАЯ МЫШЦА (М. MYLOHYOIDEUS).... 298 
УПРАЖНЕНИЕ 20. ИЗБАВЛЯЕМСЯ 
ОТ ДВОЙНОГО ПОДБОРОДКА 299 
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ЧЕЛЮСТНО-ПОДЪЯЗЫЧНАЯ МЫШЦА 
(М. MYLOHYOIDEUS) 300 

УПРАЖНЕНИЕ 21. ПРЕДУПРЕЖДАЕМ ПОЯВЛЕНИЕ 

ДВОЙНОГО ПОДБОРОДКА 301 

УПРАЖНЕНИЯ. КОМПЛЕКС №2 302 

ПЕРВИЧНЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ 302 
УПРАЖНЕНИЕ 1 302 

УПРАЖНЕНИЕ 2 302 

УПРАЖНЕНИЕ 3 303 

УПРАЖНЕНИЕ Д 303 

УПРАЖНЕНИЕ 5 303 

УПРАЖНЕНИЕ 6 ЗОД 

УПРАЖНЕНИЕ 7 ЗОД 

ОСНОВНОЙ КОМПЛЕКС ЗОД 
УПРАЖНЕНИЕ 8 ЗОД 

УПРАЖНЕНИЕ 9 305 

УПРАЖНЕНИЕ 10 306 

УПРАЖНЕНИЕ 11 306 

УПРАЖНЕНИЕ 12 307 

ЛИТЕРАТУРА 308 

СОДЕРЖАНИЕ DVD 

• Мастер-класс Маргариты Стародубцевой — 
техника самомассажа лица 

• Мастер-класс Ариэля Пелевина — 
глубокотканный массаж лица и головы 


