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Аэробика для кожи и мышц лица

"Аэробика для кожи и мышц лица" - лидер на рынке литературы по уходу за собой. Она помогла тысячам женщин и мужчин улучшить свою внешность без хирургического вмешательства.

Выполняя научно разработанные, точно выверенные упражнения, которые оказывают воздействие на нужные мышцы лица, ВЫ ДОСТИГНЕТЕ СУЩЕСТВЕННЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ВСЕГО ЧЕРЕЗ 6 ДНЕЙ!

Вы сможете улучшить цвет лица, подтянуть щеки и второй подбородок, придать губам пухлую сексуальную форму, предотвратить образование морщин и убрать припухлости под глазами.

По мнению самого авторитетного мирового журнала, освещающего проблемы красоты и здоровья Harpers & Queen, аэробика для кожи и мышц лица была признана одним из ста лучших способов сохранить молодость, а Кэрол Мэджио - лучшим специалистом в мире по фитнес-программе для лица.

Введение

У всех красивых женщин есть одна общая черта. Это не всегда безупречная кожа или утонченная фигура. Просто они стараются максимально использовать то, что имеют. Как однажды сказал писатель Карл Краус: "Некоторые женщины совсем не красавицы, они просто выглядят красивыми". У одних есть с чем работать, другим приходится трудиться больше, так как им дано меньше. Это несправедливо, но это жизнь. Цитируя Джонни Карсона: "Если бы жизнь была справедливой, Элвис был бы жив, а все самозванцы мертвы".

В жизни не много вещей, которые мы можем контролировать, но если мы приложим усилия, то сможем контролировать и то, как мы выглядим и чувствуем себя. Гимнастика для лица - это ваш ключ к хорошему самочувствию и красивой внешности. Он открывает дверь в мир более привлекательной внешности и соответственно в мир лучшего самочувствия. Каждому нужно помнить, что качество жизни зависит от хорошего здоровья и молодой внешности. Приятная внешность - неотъемлемая часть наслаждения жизнью. И так как медики бьются над тем, чтобы увеличить продолжительность жизни, то почему бы нам не извлечь максимум из тех дополнительных лет, которые мы вправе ожидать? Сегодня нам говорят, что ученые рассчитывают продлить человеческую жизнь, по крайней мере, до ста лет и более. Вуди Аллен сказал, чтобы дожить до ста лет, ты должен отказаться от тех вещей, которые побуждают тебя стремиться дожить до ста лет. Очень умно. Я бы добавила, что уж если жить так долго, то и выглядеть нужно как можно лучше.
Кому же хочется стареть и становиться сгорбленным и морщинистым? И кто откажется сохранить с годами хорошую внешность?

С 1983 года я с успехом веду курсы по гимнастике для лица для сотен тысяч клиентов по всему миру. При работе над упражнениями, которые предоставляются вашему вниманию, я консультировалась с пластическими хирургами, дерматологами и физиотерапевтами, чтобы убедиться в безопасности и эффективности моих советов. Гимнастика для лица позволит вам вернуть и поддержать молодой внешний вид, которого вы заслуживаете. Внимательно и последовательно выполняя гимнастическую программу, вы сможете поддерживать тонус мышц лица и укрепить их, и ваше лицо приобретет более тонкие линии и станет более моложавым. С помощью гимнастики вы сотрете годы и морщины со своего лица без ботокса, коллагена, пластического и лазерного вмешательства.
Следуя этой программе, вы научитесь тренировать мышцы лица так же, как тренируете другие мышцы в тренажерном зале под контролем своего тренера. Культурист развивает определенные мышцы своего тела путем их изоляции и постоянной тренировки. Эффективен ли такой метод для мышц лица? Конечно! Отдельные черты лица можно развивать, используя тот же самый принцип. Поскольку мышцы лица малы и их легко изолировать, можно добиться существенных результатов в кратчайшие сроки. Но не придерживайтесь афоризма Тони Андерсона: "Моя философия упражнений - без боли, без боли". Все мы знаем, что без труда ничего не добьешься, не так ли? Нам придется пройти лишний километр, чтобы получить то, что мы хотим. Но мы также знаем, что движение на этом дополнительном участке не очень интенсивное. И хорошо, что у нас есть цель. Никакие пробки не помешают нашему прогрессу.
Юная новая вы

Луиза Мэй Олкотт однажды сказала: "Любовь - это отличное средство сохранить красоту". Я, безусловно, не буду с этим спорить, но я добавлю: "Таковы и упражнения для лица". Гимнастика для лица принесет долгосрочную пользу, вы добьетесь результатов безболезненно и без особых затрат. Эта программа поможет вам контролировать свою внешность и подтянутость без финансовых вложений, шрамов, боли и реабилитационного периода, как бывает после операций. Фактически вы являетесь своим собственным хирургом, оперируя на себе каждый день, шаг за шагом улучшая свое лицо. Вот почему гимнастика для лица в отличие от хирургии является не одноразовым монументальным событием, а постоянно продолжающимся процессом восстановления.
Есть люди, которые не любят делать упражнений, например, американский преподаватель Роберт Хатчинс, которому приписывают выражение: "Когда я чувствую, что хочу поупражняться, я ложусь и жду, когда это желание пройдет". Он, без сомнения, хотел показаться смешным. А я оптимистка, и моя гимнастика подходит каждому - фактически вы можете выполнять эти упражнения даже лежа, так что приступайте. И никаких оправданий! Будьте терпеливы. Рим не за один день построили. Если вы начнете выполнять упражнения, следуя инструкциям, вы будете еженедельно, ежемесячно, ежегодно наблюдать результаты на своей внешности. Вы удивитесь, когда увидите, как отвечает ваше лицо на заботу. Другими словами, этот сайт изменит вашу жизнь, я вам обещаю.

Смоделируйте лицо
Мой пожизненный интерес к красоте возник при необычных обстоятельствах. Мы ехали с мамой в лифте, и к нам присоединилась женщина, довольно странного вида. Кожа на ее лице была неестественно натянутой и искаженной. Я не могла оторвать глаз от нее. Когда мы вышли из лифта, я сказала маме: "Ты видела лицо этой женщины? Что это с ней случилось?" И мама ответила: "Она сделала подтяжку, Кэрол. Это называется пластической хирургией, но в ее случае операция прошла неудачно". Тогда я подумала: это больше похоже на деформирующую хирургию. Там и тогда я решила для себя, что никогда бы не хотела так выглядеть.
Я всегда понимала, что красивая внешность помогает хорошо себя чувствовать и улучшает качество жизни. Однако выглядеть хорошо не так уж и просто, как кажется. Приходится противостоять внешним условиям, солнечным лучам, которые старят нас, продуктам, которые мы едим, и нашим приемным родителям - Маме-Природе и Отцу-Времени. Нам также приходится принимать во внимание такую устрашающую статистику: согласно последним исследованиям, девяносто пять процентов взрослых людей признались, что они в основном полагаются на внешность при оценке другого человека, и подавляющее большинство опрошенных мужчин сказали, что предпочли бы партнершу c молодым лицом, а не с молодым телом. Принимая во внимание одержимость общества красотой, эта статистика никого уже не удивляет. Можно подумать, что раз уж общество ставит красоту во главу угла, то забота о внешности должна быть первым пунктом в списке приоритетов человека. Однако это не так.
Можно очень привлекательно выглядеть, прибегнув всего-навсего к нескольким простым приемам.
Нужно обращать внимание на то, что мы делаем и как. И необходимо выполнять упражнения. Наши предки много упражнялись просто потому, что жизнь была труднее и физическая активность была необходимостью, а не альтернативой. Сейчас мы живем дольше за счет того, что жизнь стала не такой трудной физически. Но многие люди не заботятся о себе и забывают о своей внешности.
Очарование красотой.
Говорят, дорог к красоте много. Я всегда заботилась о своей внешности и всегда восхищалась лицами других женщин, ведь вариантов красивой внешности так много! Очевидно, что, зная о том, что она выглядит хорошо, женщина ведет себя совсем иначе. В Калифорнии говорят: "Она знает, что выиграла". Мой интерес к красоте вырос, когда я училась в колледже. Я жила тогда в студенческом общежитии, и некоторые девушки с нашего этажа частенько приходили ко мне с просьбой помочь им с прической и макияжем. Мы экспериментировали с прическами, косметикой и одеждой, и я поражалась тому, как менялись девушки: с улучшением внешности они становились более самоуверенными. Видеть эти перемены в девушках было очень волнительно для меня. Я испытывала огромное воодушевление, и они тоже это чувствовали.

После окончания колледжа я вышла замуж, родила ребенка и сделала успешную карьеру как агент по недвижимости, но мысли о красоте не покидали меня. Я все еще обращала внимание на лица женщин и мысленно пыталась улучшить их внешность.

Я чувствовала, что мои намерения принесут пользу, и это побудило меня заняться исследованием, которое стало постепенно расширяться. В свободное время я читала все, что можно было найти в журналах о красоте, медицинских книгах и журналах. Я начала звонить известным докторам из разных стран, которые пользовались новейшими технологиями в индустрии красоты, я задавала им вопросы о методиках, которые они применяли. Чем больше я погружалась в материал, тем более объемными становились мои папки.
Я стала чувствовать себя специалистом в этой области, и передо мной открылась дверь более успешной карьеры. Я пошла на курсы, чтобы получить лицензию косметолога, и по окончании их сразу же попрощалась с продажей недвижимости и в 1981 году открыла свою косметическую клинику в Монтере, штат Калифорния. В это время я сама уже оказалась вовлеченной в борьбу против двух злейших врагов женщин: старения кожи и морщин. Это были результаты моих бесчисленных часов, проведенных в юности под обжигающим солнцем Аризоны, чтобы получить красивый цвет кожи. Я понимала, что эти проблемы преследуют не только меня, но и других женщин.
Моя клиника пользовалась огромной популярностью, и я приобрела ценный опыт, работая с множеством разных женщин. Я увидела, что лицо женщины - это карта ее привычек, эмоций и душевного состояния. Оно - открытая книга для опытного глаза. Я могла научить женщин, как усилить их собственную уникальную красоту. Я помню, как, случайно взглянув в зеркало, я на долю секунды увидела в нем образ моей мамы. Она выглядела напряженной, мрачной и усталой. Ее рот от стресса был плотно сжат, и как будто вся тяжесть мировых проблем легла на ее плечи. Я чувствовала, что, если бы я смогла разгладить следы эмоций на своем лице, я вернула бы свою былую внешность и смягчила жесткость черт. Я знала, если я смогу сама сделать это, то мне удастся и научить этому других.
Во времена, когда я занималась салоном, я использовала в работе все секреты красоты, которые знала. Я, кроме того, штудировала литературу и выискивала информацию о других, более новых способах сохранения красоты, чтобы передать своим клиенткам все самое полезное. В моем салоне работали профессионалы в своем деле, поэтому у меня была возможность путешествовать по миру, изучать работу коллег, чтобы расширить знания о последних, самых передовых антивозрастных технологиях. Я научилась делать антивозрастной лимфатический дренаж, который помогает уменьшить отечность под глазами и на скулах. Я занималась с доктором Джеральдом Снайдером, изучая его технику ручного массажа (массаж руками, который временно подтягивает кожу лица). Этот вид массажа тонизирует кожу и усиливает приток крови так быстро, что пациентка выглядит так, как будто ей сделали настоящую подтяжку. К сожалению, улучшения от такого массажа кратковременные.
Моя клиника была оборудована множеством аппаратов, улучшающих тонус кожи лица, но они оказывали ограниченное воздействие на клиенток. Эти аппараты не могли уменьшить нос, увеличить губы или сделать узкое лицо шире. Они громоздкие, и моим клиенткам требовалось часто приходить, чтобы поддержать результаты. Это было дорого и неудобно. И тем не менее я была очень занята тогда, мои пациентки выглядели отлично и были счастливы, а я пребывала в восторге от того, что могу добиваться столь очевидных позитивных результатов.

Открытие упражнений для лица

Однако в личных делах все было не так безоблачно. Когда мне исполнилось тридцать шесть, мой муж (сейчас уже бывший), который был на шестнадцать лет старше меня, как-то заметил, что тонкие морщинки на моем лице начали меня старить, и поэтому я выгляжу старше своих лет. Сдержав свою реакцию, я начала размышлять над его комментарием. Было обидно, но интуитивно я понимала, что он прав. Те процедуры, которые делали пациенткам в моей клинике, было технологически невозможно осуществить самой в домашних условиях, и, кроме того, никто из персонала не мог выполнить мои приемы так, как я, из-за их специфики. Я начала экспериментировать с различными методами ухода за кожей лица, но ничего из того, что я испробовала, не помогало избавиться от морщин. И тогда я поняла, что необходимо придумать уникальное средство, отличное от всех существующих, что-то новое. Будучи лицензированным косметологом, я знала, что на лице находится пятьдесят шесть различных мышц. Я решила, что надо разработать методику, благодаря которой можно было бы скорректировать и укрепить мышцы лица так же, как с помощью упражнений укрепляют мышцы живота. Эти упражнения сгладили бы морщины, укрепили кожу лица и работали бы как лифтинг, но без скальпеля и анестезии. Другими словами - без мук.
Упражнения развивают мышцы - это я знала. Я нашла множество учебников, статей и изучила всю информацию, касающуюся упражнений для лица. Среди других открытий было и то, что, когда мы стареем, наше лицо естественным образом теряет некоторое количество жира. Из-за этой потери лицо худеет, становится заостренным и выглядит изможденным. Я пришла к выводу, что если мне удастся укрепить мускулатуру лица, пусть даже я не смогу предотвратить постепенную потерю жира, то я, по крайней мере, добьюсь того, что мое лицо будет выглядеть мягче, моложе и даже более округлым. Это было необходимо, так как мое лицо к тому времени казалось изможденным, и это впечатление усиливалось с каждым днем. Изучив анатомию мышц лица, я ознакомилась с их функциями, прочитала книги по теории упражнений и поэкспериментировала на себе, чтобы знать, как изолировать и манипулировать основными мышцами своего лица. Медленно и осторожно я начала разрабатывать комплекс упражнений, которые, я надеялась, смягчат контуры моего лица, сгладят морщины, округлят мое худое лицо и откроют глаза.
Я практиковала то, что изучила, но намеренно никому не рассказывала о своем личном эксперименте, даже коллегам по клинике. Я просто пыталась найти способ лучше выглядеть. Однако одна моя клиентка подошла ко мне однажды и спросила, чем я пользуюсь, чтобы так молодо выглядеть. Этим заявлением она застигла меня врасплох, так как сама я не замечала большой перемены в своей внешности. (Это нормально, ведь мы смотрим на себя каждый день и не замечаем особых изменений.) Она сказала: "Ваша кожа выглядит гладкой, и глаза стали более открытыми и такими голубы ми!" Я рассказала ей, что разрабатываю курс упражнений для мышц лица, чтобы улучшить свою внешность, укрепляя их так, как укрепляю мышцы тела в спортзале под наблюдением своего инструктора Она была просто восхищена изменения ми, которых я достигла за такой короткий промежуток времени, и стала умолять меня поделиться с ней секретами. Я ответила, что еще не разработала официальную программу и не была уверена в том, что то, что эффективно в моем случае, сработает в ее. Но я решила, что дам шанс ее лицу исключительно в качестве эксперимента. Я рекомендовала ей двадцати двухминутную программу, рассчитанную на пять дней. На шестой день я сфотографировала ее на "Полароид", а на следующий день она принесла свою фотографию трехлетней давности. Мы сравнили фотографии и были обе шокированы. Брови поднялись, открыв глаза, щеки подтянулись, стали круглее и более выпуклыми, довольно широкое лицо стало уже, а линия верхней губы мягче. Подбородок и шея приобрели тонус, нежная кожа под шеей заметно укрепилась. Она стала выглядеть на несколько лет моложе. Я была в восторге, как, собственно, и она. За несколько дней она освоила технику омоложения своей внешности - и это на всю жизнь. В тот день я почувствовала, что между мной и испанским исследователем прошлых лет Понсом де Леоном есть что-то общее. Он исследовал всю Флориду вдоль и поперек в поисках Горы Молодости, но так и не нашел ее. А я нашла.

Моя клиентка рассыпалась в похвалах. Она заявила, что будет выполнять эти упражнения всю жизнь. Я была тронута, но заметила, что она сама достигла результатов, а не я. Я только показала, что делать, а сами упражнения выполняла она, и именно это изменило ее внешность. То же самое я все время повторяю своим клиентам - упражнения действительно работают, но вам придется потрудиться, выполняя их. Иллюстрацией сказанному служит анекдот, который я услышала несколько лет назад. Один неудачник молится Богу, чтобы тот помог ему выиграть в лотерею. Он молится и молится, умоляя Небесного Отца послать ему выигрышный билет. И, в конце концов, с неба раздается голос: "Я тебе помогу, но ты хотя бы билет купи". Другими словами, вы должны сыграть свою роль (купить билет). Вы должны выполнять упражнения, если хотите, чтобы они работали.
Слухи о моих результативных упражнениях очень быстро распространились. Поработав с множеством клиентов помоложе и постарше, я приобрела важные знания о том, как стареют разные типы лиц, о том, как можно их восстановить, повысить тонус мышц, укрепить. Я начала проводить семинары и читать лекции по всей стране, консультировала людей с разными типами кожи и разной формой лица. Были люди с такими проблемами, как паралич Белла, дисфункционально-болевой мышечно-лицевой синдром, и другими отклонениями лица, как генетическими, так и приобретенными из-за болезни или несчастного случая. Я показывала людям, как поднять брови, расширить глазные впадины, укоротить нос, увеличить губы и смягчить линию верхней губы, сделать щеки круглее и полнее, поднять тонус мышц подбородка, шеи и скорректировать линию нижней челюсти. К этому времени я поняла, что на каждое лицо, независимо от возраста, формы и структуры мышц, можно воздействовать с помощью персональной программы упражнений. Так родилась гимнастика для лица. По мере того как распространялись слухи о моих успешных упражнениях, я расширяла географию своих поездок и начала читать лекции в Центральной и Южной Америке, на Ближнем Востоке, в Европе и Азии. Сейчас у меня миллионы клиентов по всему миру, они практикуют мои техники и довольно молодо выглядят.

Косметическая хирургия

Мой бизнес расширялся, я начала исследовать достоинства и недостатки косметической хирургии. Я встречалась с тысячами клиенток, подвергшихся пластическим операциям, видела как положительные, так и отрицательные результаты. Удачная косметическая операция может омолодить внешность и улучшить самооценку. Но она не является выходом для всех. С возрастом структура лицевых костей меняется, мышцы и подкожный жир уменьшаются в объеме, в то же время кожа начинает терять эластичность и отставать от тканей под ней. Это заложено природой. С помощью операции, конечно, можно натянуть кожу на лице, но причины возникновения морщин и мешков непреклонны и продолжают работать, и в результате т же морщины, что были до операции, вер нутся. Обычная подтяжка эффективна среднем в течение пяти-семи лет, так что очевидно, что это не долговременное ре шение проблемы.
Многие, закрутившись на карусели пластической хирургии, не могут остановиться. Иногда подтяжка может, наоборот, подчеркнуть возраст, придать чертам лица хрупкий вид. Я говорю о том искусственно натянутом лице, которое я впервые увидела у женщины в лифте, когда мне было четырнадцать. Ее образ прочно запечатлелся в моей памяти и останется там навсегда.
Возможно, и у вас есть подобный опыт. Посмотрите внимательно на звезд кино и телевидения, когда они начинают стареть. Они же крутятся на карусели пластических операций! Вместо того чтобы устранять причину увядания лица, косметическая хирургия предпочитает иметь дело с симптомами старения. Гимнастика для лица работает потому, что направлена на устранение причин старения, а не симптомов и потому дает естественные и долговременные результаты.
Я знаю некоторых хирургов-косметологов, которые творчески относятся к своему делу. Но как сказал однажды Пол Гудман: "Многие творят, но не все являются художниками". Если вы хотите получить хороший результат после пластической операции, вам необходимо найти такого хирурга, который не только бы творчески подходил к работе, но и был настоящим художником. На поиски такого человека уйдет много времени, энергии и сил. Ходить туда-сюда здесь без толку. Вы имеете дело со своим лицом, поэтому вы должны отнестись к этому очень серьезно. Начните с отзывов довольных клиентов. Составьте список хирургов и встретьтесь с ними всеми по очереди. Попросите их показать фотографии клиентов "до" и "после", но не забывайте о том, что ни один хирург не покажет вам фотографии неудовлетворительных операций. Вам действительно расскажут только удавшиеся истории. Помните также о том, что не каждый человек по состоянию здоровья может стать клиентом пластического хирурга.
Бывает слишком выраженная пигментация кожи, еще один фактор - возраст. Но главное - возможно добиться результатов, аналогичных операции, без травм, риска затрат и без страха пребывания под скальпелем. Оцените тщательно все варианты.
Есть немало просвещенных врачей, которые понимают важность таких факторов, как специальный уход за кожей лица и упражнения для лица. Многие пластические хирурги после операций отправляют своих клиентов ко мне, так как знают, что упражнения могут помочь вернуть форму мышцам, ослабевшим в результате атрофии, автокатастроф, лифтинга и самих хирургических вмешательств. Доктор Лоренс Бирнбаум, известный хирург Беверли-Хиллз, утверждает в своем письме ко мне: "В своих инструкциях пациентам я часто убеждаю их заниматься упражнениями для лица". Более шестидесяти процентов моих клиентов - это люди, которые прибегали к помощи пластического хирурга. Им делали блефаропластику (подтяжку век), ринопластику (исправление носа) или полную подтяжку лица.
Согласно статистике, из пяти самых популярных операций подтяжка век занимает третье место в хит-параде косметических процедур. Далее идет подтяжка всего лица, твердо обосновавшись на четвертом месте. А операцией номер один на сегодняшний день является липосакция. Все эти процедуры не из дешевых. Средняя стоимость операции по подтяжке век, обоих, верхнего и нижнего, составляет 3000$. Подтяжка лица, за исключением подтяжки век, в среднем стоит порядка 5500$, и это без стоимости анестезии и других, связанных с операцией расходов. Что касается цен на липосакцию, средняя стоимость одной зоны - 1900$, а у большинства людей несколько таких зон для работы хирурга и его канюли. При виде подобных цен восклицание "Ой!" приобретает особое значение. Но далеко не все пластические операции проходят успешно, и я могу только посочувствовать тем людям, которые разочаровались исходом операции. Мне самой, когда мне было двадцать два года, очень плохо сделали операцию по пластике носа. В результате на одном крыле носа появилась впадина, а кончик оказался слишком длинным. Я потратила много денег и времени на эту процедуру, прошла через боль и "осталась с носом", который, по моему мнению, выглядел хуже, чем до операции. Признаюсь, что не раз плакала по поводу исхода операции. Однако с помощью моей гимнастики для лица мне удалось укоротить кончик носа, а через несколько месяцев исчезла вмятина. Зачастую после пластики нос выглядит так, как будто он не принадлежит лицу. Как-то получается, что он не подходит вашему конкретному лицу. Но если заняться гимнастикой для лица и улучшить кровообращение, то нос приобретет более симметричный и естественный вид.

Многие из моих пациентов, которые прошли через косметические операции, не собираются подвергаться им второй раз. Они больше не хотят крутиться на этой хирургической карусели. В течение первого года после операции я учу своих пациентов выполнять упражнения и наращивать мышцы лица, чтобы предотвратить дальнейшие дорогие и болезненные операции. Гимнастика для лица является быстродействующим и недорогим средством контроля процесса старения. Она безболезненна и не требует много времени Здесь нет места карусели.
Хотя я и не против косметической хирургии, важно отметить, что в таких процедурах всегда присутствует элемент риска (как медицинский, так и психологический). Даже самые лучшие пластические хирурги мира не могут гарантировать каждому своему пациенту положительные результаты. Существуют многочисленные факторы: здоровье, возраст, эластичность кожи, которые играют роль в исходе операции.

Гимнастика для лица является альтернативой косметической хирургии. В этом процессе отсутствует риск, а результаты предсказуемо благоприятны. Это похоже на регулярные занятия в спортивном зале. Если вы делаете упражнения, вы увидите хорошие результаты. Упражнения для лица - это безопасный и эффективный способ стереть практически все генетические и эмоциональные следы на лице. Многие из моих клиентов приходят ко мне с жалобами, что их рот начинает походить на рот их матери. Эмоции, стрессы, страхи и все жизненные передряги могут драматическим образом изменить внешность человека. Упражнения для лица помогают создать более молодое и ненапряженное лицо. Одна из моих пациенток заявила после курса упражнений для губ и области вокруг них: "Я больше не моя мать. Я - это я!"

Когда вы начнете выполнять упражнения, вы научитесь контролировать мышцы своего лица. Многие склонны постоянно перегружать определенные мышцы, что приводит к глубоким, некрасивым мимическим складкам. Например, когда человек оказывается в противоречивой ситуации, он ведет себя всегда напряженно. Задумайтесь над этим на минуту. Если вы чем-то расстроены и размышляете, почему он или она так поступил, ваше лицо, скорее всего, будет выражать противоречие. Вы нахмурите брови, напряжете мышцы лба и сделаете соответствующее лицо. С течением времени это может произвести неблагоприятный эффект на ваше лицо. Однако, занявшись гимнастикой для лица, вы будете контролировать мышцы и научите свое лицо (и мышцы) принимать расслабленное состояние. У вас не появятся новые морщины, а те, что уже существуют, не будут углубляться. Однажды одна из моих пациенток сказала после частного занятия: "Эти упражнения делают всё". Под "всем" она подразумевала тонус и укрепление мышц лица, улучшение структуры и цвета кожи, разглаживание морщин, сияние глаз, освобождение от следов стресса и напряжения - в итоге она приобрела эффектную внешность.

Преимущества упражнений для лица

Все эти эффекты указывают на то, что тренировка мышц лица имеет особенные терапевтические, восстанавливающие и косметические преимущества. Я постоянно повторяю это моим пациенткам. Упражнения работают и иногда могут творить чудеса. Меня всегда поражают представители медицинской профессии, которые в своих статьях и интервью утверждают, что нет научного доказательства эффективности упражнений для лица. Скажите это в глаза миллионам моих пациентов, которые лично убедились в несостоятельности подобных заявлений. Скажите это доктору Вилме Бергфельд, бывшему президенту американской Академии дерматологии, которая заявила: "Те, кто утверждает, что упражнения для лица - это ересь, не принимают во внимание - медицинские данные по поводу их воздействия на форму лица: благодаря упражнениям увеличивается объем мышц". В связи с этим я вспоминаю Джека ЛаЛанна, известного американского гуру в области фитнеса, который еще в 50-е годы говорил в своих шоу на ТВ об упражнениях для тела и лица.

В то время как мои сверстники смотрели Микки-Мауса и фильмы типа "Я люблю Люси", я смотрела программы упражнений Джека. Я была совершенно согласна с его философией упражнений. Уже тогда, как и теперь, это имело смысл для меня. На своем сайте в Интернете Джек утверждает: "Я на сорок лет опередил свое время. Доктора были против меня, но я знал больше многих докторов о работе мышц моего тела". Он пишет это в восемьдесят семь лет и выглядит изумительно. Медики бились с ним все эти годы, осмеивая его и утверждая, что нет научного обоснования тому, что тренировка мышц действительно работает. В самом деле! Те, кто критикуют гимнастику для лица, медики или работники СМИ, напоминают мне о высказывании Кристофера Морли. Он сказал: "Критик - это гонг на перекрестке железных Дорог, который громко и бесполезно звенит, когда поезд проходит мимо". Верно замечено, Крис.
Однако многие в медицинских кругах более просвещены. Согласно д-ру Вильме Бергфельд: "Тренировка лицевых мышц в разумных пределах, безусловно (курсив К.М.), может улучшить общий вид кожи, никак не повредив ее". Д-р Джеральд Уолман, глазной пластический хирург из Аризоны, сказал: "Гимнастика для лица является тщательно исследованным научно разработанным методом тренировки определенных мышц и групп мышц лица. Я видел, что эти упражнения эффективно укрепляют и подтягивают верхнее и нижнее веки". А пластический хирург из Беверли-Хиллз, доктор Лоуренс Бирнбаум, подтверждает: сама логика свидетельствует о том, что хорошие упражнения для лица предотвратят многие проявления старения.

Мои клиенты

Моими клиентами являются люди разных возрастов - от юных, которым нет двадцати, до таких, кто, как говорит одна моя девяностодвухлетняя клиентка, находятся в "расцвете ранней поры". Я получаю много писем и открыток от молодых людей, едва перешагнувших 20-летие, от которых и не ожидаешь заинтересованности в упражнениях для лица. Однако даже молодые люди могут быть недовольны своим с лицом, и хирургическое вмешательство не является для них правильным решением. Их проблемы самые разнообразные, от недостатка тонуса до изъянов слишком широкого или слишком узкого лица. У некоторых проблемы возникают после лечения зубов, аварий, иногда это следствие родовых травм и хирургических операций. Здесь несколько выдержек из писем моих молодых клиентов.

Лэнси Коффер, 23 года, Голландия: "У меня действительно были проблемы со здоровьем и по некоторым причинам мышцы лица утратили тонус. Я начала выполнять упражнения и не могла поверить, насколько быстро я увидела результат. Это работало, а все мои затраты - это стоимость вашей книги".

Том Зейн, 21 год, Даллас, Техас: "Меня сбил восемнадцатилетний лихач. Пять костей на лице были сломаны. С помощью упражнений мне удалось освободиться от неподвижности и холодности лица".

Пэгги Грин, 22 года, Беверли-Хиллз: "У меня круглое лицо и двойной подбородок. Но я чувствую, что еще очень молода для операции. Я начала заниматься вашими упражнениями после того, как прочитала статью в журнале "Woomen's World" о Кендис Берген, которая выполняет вашу программу. Мое лицо стало заметно уже. Друзья говорят, что я выгляжу так, будто я похудела".

Мои более зрелые клиенты прислали мне похожие письма.

Йен Уиллер, 72 года, Германия: "Я перенес серьезную операцию на нижней и верхней челюстях, чтобы исправить значительное несовпадение. Операция затронула мышцы. То есть, когда спадает послеоперационная опухоль, ты остаешься с обвисшими мышцами, которые забыли, что им делать. Мне удалили шесть дюймов кости, а лишняя кожа осталась, и ее нужно было привести в тонус. С помощью ваших упражнений я снова контролирую свои мышцы, и все встает на свои места, вместо того чтобы свисать в районе шеи".

Дженис Мэнд, 58 лет, Великобритания: "Я попала в автокатастрофу и получила травму шеи. Я перепробовала все: мануальную терапию, иглоукалывание, все. А делая упражнения для шеи и нижней челюсти всего неделю, я заметила улучшения состояния шеи. Это невероятно, так как врачи уверяли меня, что предприняли все, что могли, и мне придется смириться с таким положением".

Сэнди Риндлис, 62 года, Канада: "Мне сделали операцию по удалению катаракты на левом глазу, и в результате было повреждено верхнее веко. Оно больше не открывалось полностью, как на правом глазу. Кроме того, у меня был паралич Белла, из-за чего одна сторона лица вы глядела усталой. С помощью ваших упражнений я выровняла оба века, теперь они открываются одинаково. Я улучшила тонус лица и укрепила его, и теперь следы паралича не видны".

Всемирный успех

Я преподаю технику упражнений для лица уже более двух десятков лет. Я наблюдала, как эта техника развивалась из простой заботы о коже в клинике Монтере в Калифорнии и, наконец, стала всемирно известным феноменом. Это было удивительное время, и с каждым днем волнение усиливается. Я постоянно расширяю число приемов и совершенствую технику упражнений, стремясь обеспечить максимум пользы для любого, кто пожелает работать по этой программе. Я путешествую по миру, даю семинары и продвигаю многочисленные приемы моей техники. Я обучила этой технике общественных деятелей, рок-звезд, членов королевской семьи, знаменитостей, политиков, спортсменов и деловых людей по всему миру. Я проводила семинары для профессионалов в области красоты в Лондонском университете и участвовала в качестве гостя-оратора на конгрессах Les Nouvelles Esthetiques во Франции и Англии. Я была основным докладчиком в международном Женском клубе в Брунее и читала лекцию на Конференции здоровья и красоты в Гонконге и в Nova Estetica в Аргентине. Я была приглашенным оратором для избранной публики в Иордании, а также на благотворительной акции журнала Harpers & Queen и Эмпорио Армани в Лондоне.
Я обучала профессионалов технике упражнений для лица на спа-курортах в Европе, Азии, на Ближнем Востоке, в Северной, Центральной и Южной Америке и сейчас имею лицензированных инструкторов в шести странах. Моя первая книга "Гимнастика для лица от Кэрол Мэджио" уже давно стала бестселлером во многих странах и переведена на одиннадцать языков. Упражнения для лица были одними из первых в рейтинге ста средств заботы о красоте, приведенном журналом Harpers & Queen. Меня стали приглашать на многочисленные теле- и радиошоу по всему миру, обо мне писали в таких журналах и периодических изданиях, как Harpers & Queen, Marie Claire, Vogue, Elle, Town and Country и New York Times. Когда я начинала свою карьеру, большинство моих пациентов были женщины. А сейчас и мужчины, похоже, стали проявлять озабоченность своей внешностью. Это замечательно, потому что они могут получить не меньшую пользу от упражнений, чем женщины. Гимнастика для лица направлена на улучшение тонуса, укрепление индивидуальных черт лица.

Программа состоит из четырнадцати основных упражнений и девяти усложненных. Вам не надо делать все упражнения за один присест. Программа гибкая и легко адаптируется к каждому конкретному случаю. Упражнения нетрудно выполнить в течение рабочего дня, независимо оттого, насколько вы загружены. Например, вы можете делать упражнение для расширения глаз, сидя в машине на светофоре. Упражнения для укорачивания носа - разговаривая по телефону, а упражнения для укрепления щек - работая за компьютером. Моя гимнастика для лица самая ориентированная на пользователя из всех подобных программ. Для ее выполнения вам не потребуется ничего, кроме того, что дал вам бог. Ни перчаток, ни масок, ни электронных стимуляторов, ни электричества и зеркал, и самое главное, их можно выполнять где угодно.
Вы - сам себе начальник. Используйте этот сайт в качестве личного тренера для лица, и ваше зеркало предоставит вам блестящие доклады о вашей внешности.

Я фотографирую своих клиентов до и после частных занятий. За многие годы я накопила тысячи фотографий. Камера рассказывает правдивую историю, она не врет. Заметные улучшения наступают уже через несколько дней занятий. Окажите себе услугу. Сфотографируйтесь перед началом, анфас и в профиль, и повторите это через десять дней, в той же позе и желательно с таким же макияжем. Не улыбайтесь ни в первом, ни во втором случае. Вы сами будете судить о результатах. Вы поразитесь, будете очень довольны и удовлетворены ими. Если вы посвятите гимнастике для лица хотя бы одиннадцать минут дважды в день (дома или в машине) пять дней в неделю, вы увидите весьма заметный эффект. Знакомые будут интересоваться, сменили ли вы прическу, похудели, поменяли макияж или просто вернулись из отпуска.

Большинство людей в мире сегодня заинтересованы в изучении упражнений.
Мы готовы упорно работать над телом и уделяем этому час в день или около того. Мы знаем, что это полезно. Тогда почему же мы пренебрегаем лицом?
У Прекрасной Елены, говорят, лицо было такое, что ради него спускали на воду тысячу кораблей. Почему же этот рекорд до сих пор за Еленой?
Почему бы не позволить гимнастике пустить в плавание корабли ради миллионов новых лиц, одним из которых будет ваше?

Упражнения для лица противостоят силам тяготения земли, действующим на ваше лицо. Вы под контролем. Каждый день вы будете ощущать, как возвращается молодость. Вы сможете повернуть часы вспять и замедлить бег времени.

Упражнения для лица дали мне ощущение личной и профессиональной самореализации. И это абсолютная привилегия для того, чтобы поделиться с вами моей программой. Скажу вам без преувеличения если вы будете должным образом ее вы полнять, вы почувствуете и увидите, как меняется ваше лицо, а вместе с тем и ваша самооценка. Помните, разум - самый сильный инструмент, который дан вам природой. Используйте этот инструмент, чтобы улучшить свою внешность.
Неприятные новости старения лица
Кожа становится землистого цвета

Нос - длиннее и шире

Губы становятся тоньше

Появляются морщины над верхней губой

Брови и веки опускаются

Возникают припухлости под глазами

Линия нижней челюсти обвисает, развиваются складки на щеках

Появляются носогубные складки

Уголки рта опускаются

Подбородок обвисает и образуется второй подбородок

Кожа на шее обвисает, становится "жеваной"
Приятные новости после выполнения гимнастики для лица
Тон кожи розовеет, она становится сияющей

Нос укорачивается и сужается

Губы выглядят более пухлыми и сексуальными

Брови и веки подтягиваются

Уменьшаются мешки под глазами

Овал лица становится четким, мышцы челюсти укрепляются

Смягчаются носогубные складки

Уголки губ поднимаются

Подбородок укрепляется, второй подбородок уменьшается

Укрепляется кожа шеи

Усиливается кровообращение и снабжение мышц лица кислородом, благодаря этому происходят быстрые изменения тонуса мышц, цвета и структуры кожи
Как работает гимнастика для лица?

Мы все мечтаем о высоких скулах, правильном строении лицевых костей, четко очерченном овале лица. Большинство людей считает основным компонентом красоты лица строение лицевых костей, но лишь немногие осознают, насколько важную роль в четком контуре лица играют мышцы. Без мышц лица мы не могли бы моргать, улыбаться или хмуриться. Без них наше лицо было бы просто маской. Так как мышцы лица меньше (и тоньше) остальных мышц тела, они быстрее реагируют на систематические упражнения. Из-за того, что на лице соотношение жира и мышц меньше, чем в остальных частях тела, мышцы быстрее развиваются при правильном выполнении упражнений. Поэтому вы можете быстро вернуть вашему лицу четкость и ровность черт.

Некоторые мышцы нашего тела тренируются независимо от нашего желания.
Нам не нужно, например, специально тренировать ноги, руки или кисти. Они начинают функционировать, как только мы встаем с постели, и продолжают работать, пока мы снова не ляжем в постель. Лицевые мышцы мы так не тренируем. Эти мышцы нужно специально разрабатывать, если вы хотите, чтобы ваше лицо выглядело подтянутым. Представьте себе живот, который никогда не тренировали. Картина не из приятных, не так ли? А теперь представьте живот человека, который систематически его тренирует. Чувствуете разницу? Естественно, чувствуете. Тот же принцип работает и с нашим лицом. Нравится вам это или нет, но мы все подсознательно понимаем: когда мышцы опускаются, кожа, которая крепится на этих мышцах, тоже обвисает. Вялые мышцы лица - это основная причина мешков под глазами, припухлости, опускания черт лица, появляющихся с годами. Недостаток тренировки также является причиной истощения и атрофированности мышц лица, и человек выглядит старше. Джорж Берне сказал: "Необязательно быть старым, чтобы выглядеть старым". Это очень справедливое утверждение.

Многие из нас пренебрегают мышцами лица и, вероятно, надеются на чудесный крем или экзотический эликсир, который магическим образом появится на рынке, чтобы скорректировать наше бедствие на лице. Кремы могут улучшить структуру и внешний вид кожи так же, как и макияж улучшает впечатление от кожи, но никакой крем, никакое волшебное лекарство не помогут улучшить тонус мышц, подтянуть их, несмотря на обещания, которые на них написаны. Как сказал д-р Альберт Клигман, известный исследователь-дерматолог: "0бвисание лицевых мышц нельзя предотвратить фармакологическими средствами". Кремы и лосьоны не могут предупредить постепенное обвисание мышц лица.

Однако есть альтернатива возрастной внешности, я расскажу вам о ней на этом сайте. Изоляция мышц и тренировка их до того момента, пока не появится ощущение жжения и пощипывания - вот что делает гимнастику для лица такой эффективной.
Ощущение жжения и пощипывания возникает, когда мышца проработана до предела ее возможности. Тогда начинает выделяться молочная кислота, как результат работы мышц. Это означает, что расходуется АТФ (аденозинтрифосфорная кислота) - нуклеотид, присутствующий во все живых клетках организма и необходимый для выработки энергии. Методисты и тренеры хорошо знакомы с этим процессом. Они называют АТФ "энергетической моле кулой". В двух словах - такова причин; молочнокислого жжения. Ощущение жжения говорит о том, что мышца работает на полную мощность, становится сильнее и больше. Этот процесс восстанавливает мышечную ткань, ее эластичность и тонус. Taк лицевые мышцы растут и крепнут.
Мышцы - это масса волокнистой ткани, состоящей из белка. Тренировка мышц способствует утолщению и укреплению волокон. Вам необходимо работать мышцей, пока она не устанет, для того чтобы достигнуть максимального результата. Помните заклинание Джейн Фонды: "Нет боли - нет пользы"? Это правильно. Чем больше мышца сокращается (боль), тем больше она вырастает (польза). Также важно помнить, что после того, как мышца устанет, необходимо дать ей отдых, чтобы мышечная ткань восстанавливалась и увеличивалась в объеме. Важно включить в диету достаточно белка для роста мышц. Великолепный источник белка - это рыба и яйца наряду с красным мясом, индейкой, цыпленком. Такая пища легкодоступна (см. раздел "Питание"). При правильно сбалансированных упражнениях, отдыхе и белковом питании мышцы адаптируются к выдвигаемым к ним требованиям и дают нужный результат. Когда изолированные мышцы повторяют определенное количество упражнений, они восстанавливаются и увеличиваются.
Уникальная программа

Гимнастика для лица отличается от других программ упражнений для лица. И вот почему. Освоив эту технику, вы поймете, как работают мышцы лица.
Вы научитесь изолировать отдельные группы мышц лица. Вы узнаете, как заставлять работать мышцы по максимуму с помощью физических и умственных механизмов и одновременно делать что-то еще, например работать за компьютером, вести машину или смотреть телевизор. Кроме того, вам не понадобятся никакие приспособления, как в большинстве других программ для лица: ни зеркал, ни масок, ни белых перчаток, ни фокусов с расположением пальцев. И вам не придется специально выделять время для выполнения гимнастики для лица.

Некоторые другие программы упражнений заставляют вас делать массу причудливых гримас. "Высуньте язык, вдохните пять раз или перекатывайте воздушный шарик из-за одной щеки за другую, из-под нижней губы к верхней". Я не знаю, как вы, но если бы я собиралась выполнять эти упражнения, я бы хотела знать, как они работают. Увы, но многие программы упражнений не имеют логического объяснения того, как они работают. Вам просто придется слепо верить в улучшения. Представьте, как много людей в течение многих лет пользовались методиками, о которых не было никакой информации. Я помню те так называемые вибрационные аппараты 70-х годов для снижения веса. Вы знаете кого-нибудь, кому они помогли? А как насчет тех огромных вращающихся роликовых барабанов, на которых вам предлагали сидеть? С помощью роликов предполагалось уменьшить жир и объемы. Ничего подобного. Они просто постоянно колотили вас. И что в результате? Зад болел, был весь в синяках и, возможно, становился даже больше (распухал). Делать что-то только потому, что кто-то утверждает, что это работает, - не для меня. Я хочу знать, как и почему это работает. Если стойка на голове прибавит мне годы жизни, я буду ее выполнять, но только после того, как мне объяснят, каким образом это продлит мой век на этой планете.

Чтобы добиться желаемых результатов, которые вы заслуживаете, помните, что методов "раз и готово" не существует. В наше время заботы о своем здоровье многие из нас понимают так: нужно что-то делать, чтобы восстановить тонус мышц и уменьшить жировую прослойку. Диета с низким содержанием жира, кардиоупражнения и тщательно разработанная программа по снижению веса - вот пропуск в мир стройности и красоты. Никакие сокращенные методики не приведут к долгосрочным результатам. Кроме того, вы должны постоянно тренироваться.
Чтобы накачать мышцы, придать им форму и силу, следует выполнять упражнения с нагрузкой в несколько подходов. Гимнастика для лица - это первый комплекс упражнений, в котором та же самая техника используется по отношению к лицу. С помощью гимнастики для лица вы накачаете мышцы щек таким же образом как накачиваете ноги, чтобы они были мускулистые и красивые.

С тех пор как я начала преподавать гимнастику для лица, я не перестаю консультироваться с пластическими хирургами, дерматологами и физиотерапевтами для того, чтобы постоянно усовершенствовать упражнения и делать их еще более эффективными. Упражнения для лица не способствуют чрезмерному развитию лицевых мышц. Они повысят их тонус и сделают более четкими ваши черты.
Эффективность гимнастики для лица

Меня бесконечное количество раз спрашивали, не приводят ли упражнения для лица к углублению морщин и не растягивают ли они кожу. Фактически эффект прямо противоположный. Во время тренировки усиливается кровообращение в мышцах и других тканях лица. Это приводит к их укреплению и упругой коже.
Кожа разглаживается, и морщины становятся менее заметными. В то же время упражнения для лица не могут постоянно способствовать регенерации потерянного коллагена, но этого не обеспечивает и косметическая хирургия. Инъекции коллагена, болезненные и дорогие, могут оставить шрамы, и их необходимо делать каждые несколько месяцев, чтобы поддерживать ту округлость, которую они призваны придать лицу. Гимнастика для лица придаст вашей коже тонус изнутри в отличие от косметической хирургии. И всё это без болевoгo фактора.

Одной из основных причин такой эффективности гимнастики для лица является то, что она использует два наших положительных качества - воображение и энергию. Ваш разум и ваша энергия сыграют ключевую роль в эффективности вашей работы над лицом. Я называю это "мышечно-мозговой связью". Когда я инструктирую своих клиентов, я говорю им, что они должны чувствовать, как работают их мышцы, и воображать, как с каждым повтором упражнения мышцы растут. Также при выполнении упражнений для лица вы должны сконцентрироваться на ощущении молочнокислого жжения в мышцах. Оно говорит о том, что вы правильно выполняете упражнения. И если вы по-настоящему сосредоточитесь на столь сильном физическом ощущении, ваши мысли не уплывут в сторону, и вы почувствуете, как увеличиваются ваши мышцы, в то время как вы работаете над достижением своей Цели. Мысли так же сильны, как и действия, благодаря им вы видите и чувствуете, как укрепляются ваши мышцы по мере продвижения вперед.

Данный сайт научит вас четырнадцати базовым и девяти усложненным упражнениям, которые изолируют и тренируют пятьдесят семь мышц лица и шеи. Сеть связок объединяет мышцы лица и шеи, поэтому каждая мышца получает пользу от выполнения упражнений.
Выполняя упражнения, вы также будете вознаграждены улучшенным цветом лица. Однако моя программа упражнений дает больше, чем кратковременные результаты, которые вы сразу увидите. Тренировка лица в течение двадцати двух минут хотя бы пять дней в неделю позволит вам на протяжении всей жизни сохранить молодую внешность. На момент написания книги мне пятьдесят шесть лет, и я откровенно могу сказать, что мое лицо сейчас более гладкое, крепкое, розовое и моложавое, чем когда мне было тридцать шесть и мой бывший муж заявил, что я выгляжу старше своих лет. С тех пор я избавилась от множества морщинок и от того человека, который их у меня заметил. Фотографии это подтверждают.
"До" и "после"

На фотографии мне тридцать шесть(1). Это было до того, как я стала делать гимнастику для лица. На моем лице были морщинки после многих лет, проведенных под солнцем Аризоны, как я уже говорила. Выглядела я исхудалой и изможденной из-за потери коллагена - сопутствующий результат вредного воздействия солнца на мою кожу в юности. Брови опущены, лицо выглядит усталым. Глаза кажутся меньше, чем они есть на самом деле, из-за того, что брови и верхние веки сильно нависают. Никакая косметика не скрывает мешки под глазами. Цвет лица серый и болезненный и не такой молодой и сияющий, как мне бы хотелось. Щеки опущенные, плоские, и вид в целом усталый. Короче говоря, я выглядела старше своих лет. Вы это уже где-то слышали?
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А теперь взгляните на мою самую последнюю фотографию(2). На ней мне пятьдесят шесть. Мои морщинки менее заметны, щеки подтянутые и круглые. Лицо стало шире, оно более гладкое, а брови поднялись. Глаза большие и открытые. Тон лица, как у молодой женщины, кожа, как персик. Не могу сказать вам, сколько раз меня спрашивали, кто мне делал имплантацию щек. А когда я отвечаю, что я сама делала, они смотрели на меня скептически, пока я не начинала демонстрировать, как качаю мышцы щек. Мой нос сейчас также лучше выглядит, потому что я нарастила мышцы носа. (Да, у носа тоже есть мышцы).

Что касается моих губ, они больше не опущены и не такие тонкие. Они полнее и имеют форму, как у молодой женщины. Уголки рта поднялись вверх, придав мне молодой, цветущий вид.

Когда меня приглашают на телевидение обсудить мою гимнастику для лица, я всегда показываю свои фотографии "до" и "после". Я люблю рассказывать историю об одной женщине из публики на одном из таких шоу. Она встала и заявила: "Я не вижу никакой разницы между этими двумя фотографиями". Я ответила: "Спасибо. Я принимаю это утверждение как огромный комплимент, так как между этими фотографиями двадцать лет". Она сразу же записалась на занятия по гимнастике для лица.

Клиенты рассказывали мне, что одним из самых волнующих ощущений после начала занятий было то, что они начинали чувствовать мышцы своего лица. Это чувство подбадривало их, оно помогало признать, что упражнения работают. Многие начинали чувствовать обычно мертвую зону между скулами и ртом или область между ухом и носом. Это похоже на ощущение в ногах на следующий день после начала тренировок. Вы почувствуете некоторую разницу, небольшую боль. Это незначительная мышечная боль, но она - хороший знак. Если ощущение дискомфортное, вы можете облегчить его, выдувая воздух между губ. Это разгоняет изобилие кислоты в мышцах, так же как растягивание мышц ног или рук помогает чувствовать себя лучше после тренировки.

Я чрезвычайно горда тем, что могу предложить людям такую здоровую, легкую и эффективную программу по улучшению их внешности. Гимнастика для лица эффективна по нескольким причинам, и одна из них - это то, что их очень приятно выполнять. Строя рожицы в течение нескольких минут каждый день, вы можете вернуть молодость и живость вашему лицу. Гимнастика - это легкий, приятный метод восстановления красоты. Упражнения также хорошее средство снять стресс, они расслабляют лицо, тело и мысли. Есть ли еще какие-нибудь преимущества? Да, конечно. Вам не понадобится никакой реквизит. Еще причины, чтобы начать заниматься? А как насчет такого? Одна из моих клиенток рассказала мне, что к ней подошел молодой человек, намного моложе ее, когда она в машине выполняла упражнение, суживающее лицо. Он подумал, что она с ним флиртует. Она сочла его привлекательным. Это очень хороший случай завязать знакомство.

Посмотрим себе в лицо

Как точно определить и понять уникальность черт своего лица

У большинства людей представление о самом себе неразрывно связано со своей физической внешностью. По результатам опроса, проведенного журналом Self, восьмидесяти пяти процентам женщин в США не нравится их тело. Представьте себе тогда, сколько женщин недовольны своим лицом. А каково ваше представление о себе? Что вы на самом деле думаете о вашем лице? Будьте откровенны. Вероятно, есть черты, которые вам нравятся. А как насчет тех черт, что вам не нравятся и которые вы хотели бы изменить? На самом деле ни у кого нет совершенного цвета лица и совершенных пропорций. Самую значительную роль в строении лицевых костей, которые определяют черты лица, играет наследственность.

С помощью косметической хирургии можно повлиять на ваши черты лица, но гимнастика улучшит их естественным образом.
Те изменения, которые упражнения произведут на вашем лице, одновременно волнующие и фантастические. Когда Уинстон Черчилль сказал: "Нет ничего плохого в перемене, если она происходит в правильном направлении", он попал в самое яблочко. Позитивное изменение на вашем лице определенно имеет правильное направление.

Совершенно необходимо, чтобы вы ознакомились со своим лицом перед началом выполнения упражнений. Вы можете чувствовать себя властелином собственного лица, иногда даже слишком большим властелином. Я хочу, чтобы вы четко осознавали как свои красивые черты, так и свои изъяны. Кроме того, необходимо понять, каковы причины ваших изъянов. Это понимание будет очень важным в работе по исправлению недостатков лица. Оно к тому же поможет вам заметить прогресс по мере продвижения дальше.

Изучая слабые стороны своего лица и отмечая, как оно стареет, вы можете почувствовать себя некомфортно, но вам необходимо иметь реалистичную картину своего лица перед тем, как вы начнете выполнять программу упражнений. Вспомните тех людей, которые постоянно находятся в центре внимания: знаменитости, модели, артисты, политики, члены королевской семьи, крупные бизнесмены, кинозвезды, всем им приходится бороться с недостатками внешности. Им необходимо быть реалистичными. И обычным людям тоже, и мне. Вспомните мою историю с испорченным носом. Итак, давайте начнем: оцените красоту своего лица честно и беспристрастно. Это разовьет в вас реалистичный подход в вашем путешествии к позитивным изменениям.

Одна или две фотографии помогут вам честно оценить свое лицо. Сколько раз вы смотрели на свои фотографии во время работы или игры и говорили про себя или вслух: "На самом деле я совсем не так выгляжу, правда?" А ответ на это такой: "Вы так выглядите!" Положительный момент - это то, что вы еще можете что-то сделать с тем, что видите на фото.

Мэй Уэст однажды сказала: "Слишком много хорошего - это хорошо". Мне бы очень хотелось надеяться на то, что она говорила об упражнениях для лица. Не забудьте, что важно знать, как вы действительно выглядите, а не как вы думаете, что выглядите. Помните, что наше сознание может играть с нами в разные игры, и мы не можем на него полагаться. Когда я провожу свои семинары, я всегда фотографирую каждого из присутствующих на "Полароид", чтобы они могли изучить свое лицо во время лекции. Я обнаружила, что многие из них становятся очень внимательными после нескольких минут изучения. Помню, одна женщина вернулась к стойке записи на занятия с фотографией в руке и сказала: "Вы дали мне не мою фотографию". Я посмотрела на фотографию, которую она держала, и сказала: "У этой женщины такая же блузка и сережки, как у вас". Она сказала: "Я и не предполагала, что у меня двойной подбородок". Фотография в ее руках была и судьей и присяжными, и мои неоспоримые доказательства подействовали. Фотография будет правдивой. Она честно покажет вам, каким ваше лицо видят другие, а не то, как видите его вы. Помните о трюках сознания. Очень важно всегда держать это в голове.

Сделайте две фотографии. Одну в профиль, другую анфас. И - не улыбайтесь. Вам необходимо увидеть, как выглядят мышцы, когда они расслаблены. Ваше лицо определенно будет отличаться от того, что вы наблюдаете в зеркале. Не забывайте - фотоаппарат не врет. Оценивая свои черты лица, сделайте письменные заметки. Слишком низкие брови? Нравится ли мне форма моего носа? Мое лицо узкое или широкое? Мои губы полные или чрезмерно тонкие? После того как вы изучали свое лицо в течение нескольких недель, сделайте еще две фотографии анфас и в профиль. Придайте лицу такое же выражение, как на первых фотографиях, и сделайте их на таком же расстоянии. Сравните фотографии. Тщательно их изучите. Посмотрите, как много изменений произошло за такой короткий промежуток времени. Брови поднялись? Губы стали пухлее? Лицо шире или уже? Морщины стали менее заметными? Есть изменения в форме носа? Запишите новые заметки и продолжайте выполнять упражнения. Продолжайте оттачивать черты лица, делать их более четкими. Ваше лицо будет продолжать меняться в лучшую сторону, пока вы будете делать гимнастику для лица. И если вы решите выполнять упражнения постоянно, ваше лицо необыкновенно выиграет. Просто предайтесь упражнениям целиком. Как я люблю говорить: "Или делай по максимуму, или оставайся в постели".

Складки и морщины
На каждом лице есть складки и морщины. Даже младенец, которому едва исполнился один день, и то имеет складки. Без них улица нет экспрессивности, оно выглядит бледным и безжизненным, как маска. (Или как лица людей, которые слишком увлекаются косметической хирургией.) Когда вам за двадцать, ваше лицо обретает зрелость, как ум и тело. Все эти три составляющие находятся в гармонии, формируя внешность, которую человек являет миру. Когда вам переваливает за тридцать, на лице появляются складки и морщинки. Марк Твен сказал однажды: "Сегодняшние морщины - это вчерашние улыбки". Он это серьезно говорил, я уверена. Вот почему он изменил имя и носил густые усы. Я возьму на себя смелость перефразировать: "Вчерашние улыбки не должны стать сегодняшними морщинами". По крайней мере, если вы выполняете упражнения для лица. И давайте не будем забывать о том, что морщины бывают разные. Не все морщины являются складками, и наоборот. Это факт. Уяснив разницу между ними, вы сможете объективно изучить и понять свое лицо. 
Приобретенные складки и морщины
Это результат отражения на лице эмоций и чувств. Многие из них являются наследственными и придают лицу индивидуальность. Некоторые люди так часто подвергают все сомнению, что у них между бровей появляются линии, которые я называю "отметками сомнений". Другие часто щурятся и от этого очень быстро получают "гусиные лапки" в уголках глаз.

Складки после сна
Эти складки я люблю называть "ночным врагом". Мышцы лица работают, даже когда вы спите, коварно и неумолимо образуя морщины, хотя вы даже этого не осознаете. И если вы из тех, кто утыкается лицом в подушку во время сна, вы превратитесь в Рип Ван Винкла, как будто он вчера родился.

Морщины как результат ослабленных мышц
Живот не единственная часть тела, которая заметно обвисает в процессе старения. Мышцы лица также ослабевают, если их не тренировать должным образом. Это послужит причиной многих новых морщин на коже.

Шрамы

Эти дефекты являются результатом ран, инфекций и заболеваний кожи. Укрепляя мышцы лица, упражнения для лица помогут восстановить естественную эластичность кожи, улучшить кровообращение и сгладить кожу.

Тонкие морщинки в результате воздействия солнца
Если вы прожили много лет под солнцем, как я, у вас появятся тонкие морщинки от этих солнечных ванн.

Факторы, влияющие на кожу
Если вы потребляете много алкоголя и напитков, содержащих кофеин, таких, как кофе, чай, кола, и редко пьете воду, чтобы промыть свой организм, у вас может быть целый букет проблем с кожей.
Даже незначительное обезвоживание способно стать причиной мешков под глазами, желтоватого оттенка кожи, прыщей, угрей и многих других недугов кожи. Я знаю, что B.C. Филдз говорил, что никогда не пьет воду из-за того, что рыбы делают в ней всякие гадкие вещи.
Но давайте не будем забывать о том, что питьевая вода является отличным способом сохранить чистоту кожи, ее румянец и гладкость. И также помните, что наше тело на семьдесят процентов состоит из воды, и еще, не забывайте, что B.C. Филдз пил много другого, что делало цвет его лица таким, каким он был.
Хотя ваш уровень энергетики, индивидуальность и эмоциональное состояние влияют на вашу внешность, не следует забывать о том, что наследственность все-таки играет главную роль в формировании особенностей вашего лица и структуры костей. Когда вы будете изучать свое лицо, вы, без сомнения, заметите некоторые вещи, которые вы унаследовали от своих предков. И чем старше вы становитесь, тем очевиднее становятся эти черты. Вы хотите так выглядеть? Может быть, да, а может быть, и нет. Если вы не хотите походить на них, вы в силах перенаправить или, по крайней мере, задержать неизбежное путешествие по вашему лицу Отца-Времени. Физические характеристики могут передаваться от поколения к поколению. Ваш отец хмурил лоб, когда был напряжен? А мама поджимала губы, когда дела шли не очень гладко? Кто-нибудь из вашей семьи гримасничал, хмурился или кривил лицо, когда стресс достигал высокой отметки? Если что-то из этого вам знакомо, расслабьтесь. Не напрягайтесь. Упражнения для лица помогут вам противостоять этим унаследованным чертам. Просто продолжайте работать над этим и в первую очередь учитывайте свои особенности. И говоря о матерях, давайте вспомним, что драматург Флорида Пиер Скотт-Максвелл однажды сказала: "Какой бы старой ни была мать, она по-прежнему смотрит на своих уже взрослых детей с ожиданием, что они станут лучше". Не переживай, мама. Ты действительно увидишь некоторые изменения в своем ребенке. И очень скоро, так как он читает этот сайт, что обозначает - он готов вскоре приступить к гимнастике лица.

Продолжайте изучать фотографии по мере продвижения вперед. Определитесь, что для вас является плюсом, а что - минусом. Какие черты вы хотите подчеркнуть? А какие убрать? Будьте объективны. Посмотрите на лицо на фотографии и сконцентрируйтесь на изменениях, которые вы хотите сделать. Запишите их на бумаге. Регулярно выполняйте упражнения, и вы увидите, как сильно могут измениться черты вашего лица, которые вы хотите улучшить.

Список недостатков на лице

Теперь, когда вы изучили фотографии "до" и получили возможность поразмышлять над плюсами и минусами черт своего лица, настало время заняться делом. Помните, что вы не можете ничего поделать с тем, что стареете, но вам совсем необязательно выглядеть старше. Писатель Энтони Пауэлл как-то сказал, что стареть - это все равно, что получать все большее и большее наказание за преступление, которого не совершал. Очень интересное мнение. Но у меня есть лекарство от этого. А у вас есть сила, чтобы совладать с процессом старения, и я собираюсь высвободить в вас эту силу с помощью упражнений для лица. В приведенном ниже списке отметьте те черты, которые вы хотите исправить. Не стесняйтесь и не робейте. Сделайте это. Как только заполните список, у вас будет письменная фиксация того, что вы хотите улучшить с помощью упражнений. Ваши фотографии "до" и "после" будут своеобразным отчетом увлекательного путешествия, в которое вы отправитесь, когда начнете постепенно реконструировать свое лицо и привыкать к себе новой. Видеть - значит верить. Фотографии заставят вас поверить.
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Теперь, когда вы изучили свое лицо и отметили зоны, которые вас беспокоят, вы заслужили отдых. В течение нескольких минут подумайте о тех положительных изменениях вашего лица, которых вы достигнете. Не переживайте, если вы отметили все пункты в списке. Вы просто были честны перед собой и - угадайте, что? Вы не в одиночестве. Хоуп Бланс сказала однажды: "Надеюсь, что я буду выглядеть так же хорошо, как моя мама, даже когда доживу до того возраста, до которого, как она говорит, она еще не дожила". Я всегда посмеиваюсь, когда слышу такое. Мне смешно, потому что я знаю, что мать Хоуп, вероятно, делает упражнения для лица, и делала все эти годы, но не признается в этом. Так что отдохните немного, но не лежите на солнце и не утыкайтесь лицом в подушку.
Семь признаков старения

Здесь я привожу краткую характеристику семи основных признаков старения лица.

Низкие брови

Нависшие веки

Низкие, плоские щеки

Недостатки носа

Тонкие, морщинистые, жесткие губы

Обвисшая челюсть и/или двойной подбородок

Жеваная, в складках шея

Низкие брови

Когда мышечный тонус вокруг глаз слабеет, зона под бровью нависает над глазом и кажется тяжелой. Это особенно заметно в профиль. Выполняя упражнения на подъем лба, вы укрепите мышцы вокруг глаз и мышцы головы, так что брови поднимутся естественным образом. Вы также подтянете крошечные, но очень важные мышцы век, сохраняя всю область глаз гладкой и молодой.

Нависшие веки

Поверьте мне, даже если вы сногсшибательная, шикарная кинозвезда или свеженачищенная красотка, нет способа избежать нависания век, по мере того как вы стареете. Я бы с радостью опровергла сказанное, но это правда жизни. Помните, что я говорила в первой главе? Хирургические процедуры на веках стоят сегодня на третьем месте по распространенности. Нависшие или тяжелые веки могут быть семейным признаком или просто жестокой "наградой" возраста. Если вы взглянете на мою фотографию в тридцать шесть на странице "до и после", вы убедитесь в том, что "капюшон" на глазах делает меня старше моих лет. Упражнения для увеличения глаз укрепят верхние веки, мышцы будут сильнее, и глаза откроются, станут больше и круглее, придав вам тот молодой вид, которым мы все так хотим обладать. Ваши глаза станут мерцающими и более живыми.

Низкие, плоские щеки

Позвольте представить вам три самых главных врага лица: наследственность, возраст и гравитация. И не случайно то, что начальные буквы этих трех бичей составляют аббревиатуру HAG. Эти нежелательные воздействия неустанно дружно работают, чтобы опустить и сделать плоскими наши щеки. По мере того как атрофируются мышцы щек, лицо начинает терять свои округлости и становится плоским, как доска. Картина не из приятных. Объединенными усилиями HAG придает вашему лицу усталый, постаревший вид. Упражнения на развитие щек помогут укрепить и "взбить" щеки, как подушку. Они будут выглядеть скульптурными и наполненными. Когда мои клиенты чувствуют, как двигаются мышцы их щек, они приходят в восторг, так как понимают, что идут по правильному пути. Через несколько недель увеличившиеся и окрепшие мышцы щек придадут вашему лицу более крепкий и четко очерченный овал. Вам понравится то, что вы увидите.

Недостатки носа
Помните Пиноккио? Он был маленьким кукольным мальчиком, который ожил с помощью волшебства. Когда он врал, его нос начинал расти. Когда мы становимся старше, нам нет нужды врать, чтобы наши носы делали то же самое. Это происходит естественно. А поскольку мышцы щек ослабевают и обвисают, вокруг крыльев носа образуется пустая область. Гравитация тянет нос вниз, мышцы вокруг рта постепенно теряют форму и тонус. Это двойное зло вносит свой вклад в провисание. Чтобы сохранить нос молодым и крепким, вам необходимо развивать крошечные мышцы, расположенные под каждой ноздрей. Выполняя упражнения для укорачивания носа ежедневно, вы улучшите внешний вид носа, а также верхней губы. Я знаю, что это работает. Я сумела это сделать, чтобы исправить небрежную операцию на носу.

Тонкие, морщинистые, жесткие губы

С возрастом губы и область вокруг них становятся тонкими и сухими. Напряжение, курение, солнце и мимические привычки - вот причины этих изменений. Это не добавляет красоты, дамы и господа! И так как никто не любит иссохшие морщинистые губы, мы должны с этим что-то сделать. Выполняя упражнения для придания губам формы и смягчения линии губ, вы сможете укрепить мышцы вокруг рта и попрощаться с увядающими губами. Добро пожаловать в мир полных, сексуальных губ и мягкой линии верхней губы. 
Обвисшая челюсть и/или двойной подбородок

Как я уже говорила, в форме и тонусе мышц челюсти и подбородка важную роль играет наследственность. Джорж Оруэлл однажды заметил, что к пятидесяти годам каждый получает то лицо, которое заслуживает. Он промахнулся лет на двадцать. На самом деле, к тридцати годам линия челюсти и подбородка может начать обвисать, терять форму и тонус, что в результате приводит к постаревшей внешности. Вы можете значительно улучшить очертание линии челюсти, делая упражнения для укрепления челюсти, шеи и для тонуса подбородка. Четкий овал лица придает человеку уверенность в себе. Не будьте одним из тех, к кому обращался Гручо Маркс: "Я никогда не забываю лица, но в вашем случае я был бы рад сделать исключение".

Жеваная, в складках шея

Мы все видели людей, даже относительно молодых, шея которых выглядела морщинистой и мятой. Это, пожалуй, подойдет для индейки, но вряд ли выглядит привлекательно у человека. Причиной этого часто служит избыток солнца и/или недостаток упражнений вкупе со старением. Так как кожа шеи тонкая, она раньше, чем остальное тело, выдает возраст человека. Если шея тонкая, а мышцы не в тонусе, старение еще более заметно. Тренируя область шеи с помощью упражнений вы узнаете, как вернуть форму и размер мышцам шеи и выровнять кожу. Это улучшит внешность всей зоны шеи.
                           Мышцы лица и шеи

            Где они находятся, как они называются и как они работают

Большинство людей имеют общее представление о мышцах тела и их функциях. Они также понимают, что определенный комплекс упражнений поможет укрепить мышцы и придать им тонус. Миллионы людей, озабоченных своим здоровьем и возрастом, уже начали следовать той или иной программе упражнений. Они отжимаются, поднимаются по ступенькам, тренируются на бегущей дорожке, бегают трусцой, поднимают штангу, занимаются аэробикой и так далее. Они знают, что при помощи этих упражнений тело быстро обретет красивую форму. Однако немногие знают о мышцах лица, как они называются и как они работают. Итак, у тех, кто спал на занятиях по анатомии в школе, сейчас есть шанс освежить свои знания.
Человеческое лицо состоит из пятидесяти семи мышц, они работают, чтобы поддерживать и сохранять черты лица в должном состоянии. При каждом движении лица, которое мы совершаем: морщим лоб, смеемся над шуткой или глотаем пончик, пока никто не видит, - наши лицевые мышцы совместно работают, чтобы осуществить бесчисленное количество своих функций.
Обладая знаниями о работе лицевых мышц и представляя их расположение и возможности, вы сможете выстроить мышечно-мозговую связь, которая так важна для успешного развития лицевых мышц.
В этом состоит основная идея упражнений - в осознанном подходе к ним. Программа будет несомненно эффективной, так как она разработана на десятилетиях основательного опыта упражнений для лица.

Когда вы начнете изучать гимнастику для лица, вы почувствуете, что мышцы вашего лица двигаются и тянутся, так же как тянутся бицепсы и мышцы ног во время занятий. Мышцы лица напоминают лоскутное одеяло, которое лежит непосредственно под кожей лица. Тонкие слои мышц связаны между собой пучками волокон. Я считаю эти мышцы просто волшебными, настолько искусно они работают. Действуя вместе с соединительными волокнами, мышцы вдыхают в ваше лицо жизнь, делают его выразительным, благодаря им лицо приобретает свою индивидуальность. Без этих мышц-акробатов наши лица были бы просто масками.
Гимнастика для лица оттачивает все мышцы лица, шеи и головы. Они соединены между собой и работают вместе. Когда вы начнете выполнять программу упражнений, важно делать упражнения в том порядке, в каком они даны на сайте. Приступая к упражнению, вы работаете над определенной группой мышц. Пока вы делаете следующее упражнение, первая группа мышц восстанавливается и наращивается. Знания о строении лицевых мышц плюс визуализация, способная их активизировать (нужно представлять, как они увеличиваются, и чувствовать, как они двигаются), - составляют концепцию гимнастики и мышечно-мозговой связи. Вам необходимо сконцентрироваться, чтобы обрести определенное душевное состояние. Если вы это сделаете, вы увидите некоторые поразительные изменения в вашем лице за короткий промежуток времени. Чем дольше вы будете делать упражнения, тем лучше будет мышечная память, и упражнения станут более эффективными. Потратьте несколько минут на то, чтобы изучить группы мышц, описанные на следующих страницах. Обладая основными рабочими знаниями о мышцах лица, их расположении и функциях, вы быстрее улучшите состояние своего лица.
Теперь, после знакомства с основными игроками на поле лица, пришло время заставить их работать на вас, а не против вас. Вы и ваше лицо готовы к встрече с гимнастикой, которая изменит вашу внешность раз и навсегда.

Фотограф Барбара Колсон как-то сказала: "Это не морщины. У меня просто слишком много кожи на лице".

Прости, Барб, но морщины - это морщины. Радует то, что нам не придется избавляться от этой лишней кожи. Мы лишь придадим ей тонус. Именно на это и направлена гимнастика. Она станет вашим билетом в фантастическое путешествие, из которого вы вернетесь более привлекательной и молодой. Итак, свистать всех наверх! Эту поездку мы не можем пропустить.
Мышцы головы

Кожа головы самая толстая во всем человеческом теле (что, вероятно, объясняет термин "твердолобый").

Под кожей находятся множество мышц головы, включая epicranius - группу мышц, охватывающих череп. Она делится на несколько зон.

Frontalis, лобная мышца, является частью epicranius. Это тонкая мышца, расположенная надо лбом. Она поднимает брови и кожу над корнем носа и одновременно тянет скальп вперед, образуя на лбу поперечные и продольные морщины. Именно она ответственна за нахмуривание бровей. Упражнение на подъем мышц лба укрепляет лобную мышцу, подтягивает и приводит в тонус, предохраняя лоб от дальнейшего образования морщин.

Occipitalis - затылочная мышца - составляет примерно три с половиной сантиметра в длину и находится на затылке. Она также является частью epicranius и тянет скальп назад. Весь скальп может двигаться вперед и назад благодаря активности этих мышц. И опять-таки, упражнения на подъем лба расширяют затылочную мышцу, производя тот же эффект, что и в случае с лобной мышцей.

Galea aponeurotica - это широкое, плоское сухожилие, которое покрывает верхнюю часть черепа, соединяя лобную и затылочную мышцы. Оно также укрепляется при выполнении упражнения на подъем лба.

Ну что, интересно?
Мышцы носа
Сначала рассмотрим procerus. Этот мускул пирамидальной формы пересекает переносицу. Его функцией является опускание средней части бровей. Он создает поперечные морщины над переносицей. Не слишком привлекательная картина, не так ли? Хорошая новость - с помощью упражнения на укорачивание носа можно противостоять эффекту, производимому данным мускулом.

Nasalis начинается от кончика носа и идет вверх, сдавливая ноздри. Упражнение на укорачивание носа укрепляет эту мышцу.

Depressor septi - опускающая перегородочная мышца. Тянется от основания носа и закрывает носовые отверстия, опуская носовую перегородку (хрящевая перегородка между ноздрями). Выполнение упражнения на укорачивание носа помогает поднять тонус этой мышцы и предотвратит рост носа и/или его расширение.

Следующая в списке Dilatator nans posterior - развивающая ноздри задняя мышца. Она находится недалеко от края ноздри и увеличивает ее, чтобы в легкие могло поступить больше воздуха. Работая над этой мышцей, вы сможете воссоздать форму носа.

Dilatator naris anterior - расширяющая ноздри передняя мышца. Это тонкая, чувствительная мышца, которая находится прямо над серединой каждой ноздри. Она открывает ноздри, заставляя их раздуваться.
Важно понимать, что все мышцы носа действуют в тесной взаимосвязи. Упражнение на укорачивание носа влияет на каждую из них в той или иной степени.

Мышцы рта
Orbicularis oris - кольцевая мышца рта, практически полностью окружает рот. Она состоит из многочисленных пластов мышечных волокон, которые расходятся в различных направлениях и соединяются с волокнами мышц верхней и нижней губ, щек, носа и окружающих зон. Эта мышца влияет на смыкание губ. Упражнение на улучшение формы губ и щек великолепно ее укрепляет и приводит в тонус и соответственно улучшает форму губ.

Buccinator - щечная мышца - широкая, тонкая мышца с обеих сторон лица под щеками. Она способствует процессу сосания. Упражнение на разработку щек и сужение лица творят с этой мышцей чудеса, помогая придать ей тонус и укрепить ее.

Mentalis - крошечная мышца передней части подбородка. Она поднимает подбородок и делает нижнюю губу выдающейся вперед. Она также заставляет морщиться кожу подбородка. Упражнение на формирование контура губ укрепит эту мышцу, сделает нижнюю губу крепче, полнее и без всяких дорогостоящих коллагеновых инъекций временного действия.

Triangularis menti - треугольная мышца, которая восходит от нижней челюсти вверх ко рту. Она помогает опускать уголки рта (понаблюдайте за ней в действии, когда вы недовольны или расстроены, или когда ваш рот начнет напоминать рот вашей матери). Делая упражнение, поднимающее уголки рта, вы приведете их тонус, что поможет предотвратить их опускание в дальнейшем.

Еще одна мышца, для которой полезно упражнение на поднятие уголков рта, - risohus, узкий пучок волокон, с самой широкой частью у основания. Эта мышца немного варьирует по размеру и форме. Она участвует в улыбке, оттягивая уголки рта к задним зубам.

Когда вы смеетесь, вы используете zygomaticus major и minor. Это две тонкие мышцы, состоящие из нитей мышечных волокон, которые тянут уголки рта назад и вверх. Они тоже участвуют в упражнении на укрепление уголков рта.

Далее quadratus labii superioris - квадратная мышца верхней губы. Это широкая мышечная полоса вокруг верхней губы, связанная с мышцами щек. Ее функцией является поднятие верхней губы (оскал). Упражнение на формирование контура губ и гимнастика для лица тренируют эту мышцу.

Quadratus labii infehoris - квадратная мышца нижней губы. Это небольшая четырехсторонняя мышца, которая оттягивает нижнюю губу (выражение обиды). Упражнение на формирование контура губ поможет сохранить эту мышцу в тонусе и укрепить ее.

Caninus - клыковая мышца, поднимает верхнюю губу в выражении презрительной усмешки. Сохранить эту усмешку в форме призвано упражнение на формирование контура губ

Жевательные мышцы

Это мышцы, участвующие в открывании и закрывании челюстей, например, в процессе жевания или зевания. Многие ощущают напряжение в челюстях к концу дня. Знания о расположении и функциях этих мышц могут помочь вам смягчить это напряжение и расслабиться, а также укрепить мышечный тонус лица.

Masseter и temporalis - жевательная и височная мышцы. Эти мышцы работают во взаимодействии друг с другом, когда вы с силой соединяете зубы, в процессе жевания, например. Они, кроме всего прочего, позволяют скрипеть зубами во сне.

Следующая мышца - pterygoideus externus - крыловидная внешняя. Это конусовидная короткая, толстая мышца помогает открывать рот и вращать челюстью.

Pterygoideus internus - крыловидная внутренняя - еще одна толстая мышца квадратной формы. Она способствует дробительной и растирающей функции челюсти.

Упражнение на укрепление челюсти является главным для этой группы мышц. Оно тренирует все вышеуказанные мышцы и помогает держать их в тонусе, крепкими и напряженными. Вялой челюсти здесь не место!
Мышцы глаз
Orbicularis oculi - кольцевая мышца глаза. Это сильная мышца, которая окружает глаз. Она действует непроизвольно, мягко закрывая глаза, когда вы собираетесь спать или моргаете. Если работает вся мышца, кожа собирается в складки, которые расходятся в стороны от внешнего уголка глаза. Они и образуют известные "гусиные лапки". Упражнение на расширение глаз тренирует эту мышцу, не создавая складок на коже.

Levator palpebrae superioris - поднимающая мышца верхнего века - тонкая мышца на верхнем веке. Она поддерживает крепость верхнего века, предотвращая его закрытие. Упражнение на расширение глаз поможет мышце сохранить тонус, а вам - молодую внешность с широко открытыми глазами.

Epicranius - мышца, которая поднимает брови. Тренировка этой мышцы увеличивает поступление кислорода и усиливает кровообращение в зоне лба и глаз. Регулярные занятия помогут смягчить линию бровей и придадут вам более спокойный вид.

"Глаза - это окна в мир". Вот так охарактеризовал их доктор Джеральд Уолман, медицинский директор Центра лазерной хирургии в Скоттсдейле, штат Аризона. Он абсолютно верно подчеркивает, что глаза, вероятно, являются самой важной частью лица, так как при встрече люди смотрят друг к другу именно в глаза. Зрительный контакт - это первое, что должен учитывать успешный человек, если он хочет действительно преуспеть в мире бизнеса. Любое омоложение зоны век - самый эффективный способ улучшить наш внешний вид.
Доктор Уолман однажды сказал мне, что он потрясен изменениями, которые со временем происходят в мышечном тонусе, и тем, что тонус мышц напрямую связан с эстетикой лица. По его мнению, у людей, которым за сорок, появляется увеличивающаяся слабость и вялость тканей век. Это вызвано, как правило, потерей эластичности нижележащих тканей, которые поддерживает мышца orbicularis. Потеря мышечного тонуса ведет к образованию жировых подушек в области орбиты глаза, что, в свою очередь, приводит к мешкам под глазами. Отсутствие тонуса ведет также к появлению морщин и "гусиных лапок". Кому же знать об этом, как ни д-ру Уолману, с его двадцатилетним опытом работы в офтальмологии и пластической хирургии глаза. В разговоре со мной он также утверждал, что регулярные тренировки кольцевой мышцы глаза и других мышц лица, окружающих глаз, повысят тонус, и благодаря этому уменьшится глубина морщин, "гусиных лапок", и решатся проблемы, связанные с нежной кожей вокруг глаза. Ну что я могу сказать? Доктор лучше знает!

Мышцы шеи
Platysma - это широкий, тонкий пласт мышечных волокон, находящихся под кожей с обеих сторон шеи. Это мощная мышца, она создает боковые складки на шее и давит на нижнюю челюсть. Упражнения на усиление тонуса шеи и укрепление ее мышц превосходно усиливают тонус и оттачивают эту мышцу. Кожа по всей области шеи выравнивается.

Sternocleidomastoid - мышца с длинным названием, которая вращает голову и поворачивает ее в обе стороны. Это действительно крупная, толстая, широкая и очень мощная мышца. Упражнения для шеи, в том числе гимнастические, очень хорошо тренируют эту мышцу и поддерживают ее тонус и силу.

Traperius - трапециевидная мышца расположена на шее и плечах сзади. Она поворачивает голову в стороны и работает в тандеме с sternocleidomastoid. Упражнения на укрепление мышц шеи и повышение тонуса скажутся и на этой мышце с положительным результатом.

Мышцы уха

Сразу под кожей вокруг уха находятся три маленькие мышцы. Они оказывают очень незначительное влияние на внешний вид лица, но они взаимодействуют с другими мышцами, которые используются в программе упражнений. Важно знать, как заставить эти мышцы двигаться, чтобы достичь максимального успеха в укреплении и усилении четкости формы головы и лицевых мышц. Выполняя упражнения, направленные, например, на укрепление вашей линии нижней челюсти, сконцентрируйтесь на движении ушей. Это поможет вам сосредоточиться на мышцах челюсти и тем самым усилить действие упражнения. Кроме того, когда вы выполняете упражнения, которые поднимают и тонизируют верхнее веко и область брови, движения ушами помогут разгладить морщины вокруг глаз, возникшие из-за того, что вы хмуритесь.
Anterior auricularis - передняя ушная мышца - самая маленькая мышца уха. Тонкая, забавной формы, она двигает ухо вперед. Когда вы выполняете черпающее движение челюстью в упражнении по укреплению челюсти, не забывайте концентрироваться на движении ушами.

Superior auricularis - верхняя ушная мышца - является самой большой мышцей уха. Ее функция - очень древняя: она поднимает ухо. Хотя это движение может быть почти незаметным во время выполнения упражнения на сужение лица, постарайтесь сконцентрироваться на этой мышце. Вы должны представить, что уши поднимаются так же, как представляете, что поднимаются боковые стороны лица. Не отчаивайтесь, если не видите и не чувствуете движения. При тренировке окружающих мышц вам поможет воображение.

Posterior auricularis - задняя ушная мышца - оттягивает уши назад. Во время выполнения упражнения на расширение лица вообразите, что ваши уши оттягиваются назад и вы мысленно расширяете лицо. Фантазия позволит вам визуально представить, как расширяются стороны вашего лица. Именно это упражнение сделает ваше лицо шире и заполнит провалы в нижней части лица.
               Приступаем к упражнениям

        Четырнадцать базовых упражнений

Гимнастика для лица - это программа из двух частей. В этой главе вы ознакомитесь с четырнадцатью базовыми упражнениями.
Вы постепенно усовершенствуете их благодаря ежедневным тренировкам. Постоянство - важное условие этой программы. В ходе тренировок упражнения станут вашей второй натурой в течение нескольких недель, и вы увидите те изменения, на которые надеялись. Как только ваше лицо начнет меняться, становиться более утонченным и четко очерченным, вы захотите перейти к главе 6, где познакомитесь с дальнейшими упражнениями. Они продолжат укреплять и повышать тонус мышц, что очень важно для развития мышц лица в целом.
Но сначала убедитесь в том, что вы твердо усвоили четырнадцать основных упражнений, которые подготовят ваши мышцы для упражнений следующей ступени. Когда Бенджамин Франклин говорил, что "прежде чем бегать, нужно научиться ходить", он был на верном пути. Освоив эти упражнения, вы будете выполнять их автоматически, ведь они делают ваше лицо таким живым и выразительным. Вам знакомо чувство, когда вы сделали что-то очень хорошее для себя? Вот как раз это чувство я и описываю.
С самого начала вам необходимо включить гимнастику в режим своего дня. Выполнение четырнадцати упражнений станет отличным началом дня. Это займет у вас около одиннадцати минут. Вы даже можете выполнять их лежа в постели
Это отличный способ проснуться. Упражнения оживят вас и помогут убрать ночные припухлости. Ваше лицо приобретет тонус и более четкие очертания. А когда вы наложите макияж - станете еще более привлекательной. Что здесь может быть плохого? Я предлагаю сделать упражнения еще раз в течение одиннадцати минут вечером. Таким образом, вы приучите себя к двум тренировкам в день, а ваше лицо расслабится и приготовится к ночному отдыху. Если вы относитесь к большинству людей, которых я знаю, то вы живете в очень интенсивном режиме. Время для вас очень важно, и вам его постоянно не хватает.
Все же стоит позволять себе выполнять конструктивные для себя вещи, тем более что я разработала такую последовательность упражнений, которую можно делать даже в машине по дороге на работу или за покупками.
Чтобы добиться желаемых результатов, вам необходимо выполнять гимнастику дважды в день в течение шести-восьми недель, пока вы еще на стадии изучения. Многие мои клиенты замечают, что после нескольких месяцев дисциплинированных тренировок они выглядят моложе на пять-десять лет. Как только вы добьетесь первых важных результатов, вы вероятно захотите двигаться дальше, к поддерживающей программе, либо встать на следующую ступень - выполнение прогрессивной программы упражнений. Тренируйте лицо, оно нуждается в этом. Не торопитесь. Доверяйте зеркалу. Помните, что как только вы стали выполнять упражнения, зеркало стало вам другом.
Получайте удовольствие от занятий. Это ваш самый ценный способ ухода за лицом. Прочитайте все инструкции к упражнениям два-три раза, прежде чем приступить к выполнению. При чтении представляйте, как будто вы делаете эти упражнения. Вы в одном шаге от молодого, сияющего лица, которого, по мнению зеркала, у вас еще нет. Помните про зеркало? Возможно, в последнее время вы были не очень-то счастливы, глядя в него, но скоро вы полюбите его. Я обещаю

          Четыре совета для достижения успеха

Поза
Перед тем как приступить к упражнению, втяните в себя живот как можно сильнее, чтобы он "прилип" к позвоночнику. Напрягите мышцы верхней части ног спереди, так, чтобы у вас возникло ощущение, что вы заворачиваете в них мышцы задней поверхности верхней части ног, напрягите ягодицы. Оставайтесь в этой позе, пока выполняете упражнения. Такая поза выполняет функцию якоря и позволит вам сконцентрироваться на индивидуальных мышцах лица во время упражнений. Очень приятный побочный эффект от этого упражнения, по наблюдениям многих моих клиенток, - оно уменьшает бедра. Кто-нибудь интересуется этим? А сейчас запомните: каждый раз, когда вы читаете "Займите исходное положение", я хочу, чтобы вы приняли именно эту, описанную выше позу. Она максимально усилит эффект от упражнения.

Молочнокислое жжение

Сконцентрируйтесь на мышце, над которой работаете, до тех пор, пока не почувствуете жесткое, болезненное ощущение. Напряжение приводит к выбросу молочной кислоты в мышце, которая работает на полную мощь. Помните: нет боли - нет успеха. Ваши кончики пальцев являются уравновешивающим фактором в упражнениях для лица. Они обеспечивают сопротивление, необходимое для мышц, чтобы они работали больше, становились сильнее и достигали результатов как можно быстрее. У меня есть термин "пульсирование". Это обозначает быстрое движение пальцами вверх и вниз по мышце, чтобы усилить молочнокислое жжение. Не забудьте этот термин. Вам необходимо всегда его помнить. Это работает.
Визуализация

Представляйте и чувствуйте энергию, текущую по вашим мышцам, когда они работают. Представьте, как поднимаются мышцы, как они двигают ваше лицо. Когда будете читать описание упражнений, заметите, что я часто говорю: "Следуйте за энергией в вашем лице". Моя концепция потока энергии основана на традиционной китайской медицинской теории о том, что энергия по определенным тропинкам проходит по всему телу. Из опыта я знаю, что ощущение и мысленное представление потока энергии помогают людям быстрее выучить технику упражнения. Большая польза здесь в том, что мысленное представление потока энергии ведет к более быстрому развитию мышц, чем в упражнениях без использования воображения.
Боль прочь
Чтобы расслабить мышцы после занятий, сожмите губы и дуньте сквозь них так, чтобы губы вибрировали. Звук этот похож на тот, если вы опустите лицо в ванну с водой и начнете выдувать пузыри. Мы все делали так в детстве. Так необходимо делать после каждого упражнения, чтобы расслабить мышцы и "выдуть" боль. 
1. Упражнение на увеличение глаз

Техника выполнения

1. Упражнение можно выполнять лежа или сидя. Примите исходное положение. Положите средние пальцы между бровей над переносицей. Указательными пальцами слегка надавите на внешние уголки глаз. Смотрите вверх. Сделайте сильное сощуривающее движение нижним веком. Почувствуйте биение мышцы внешней стороны глаза. Сощурьтесь и расслабьтесь десять раз, каждый раз фокусируясь на биении мышцы.
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2. Сильно зажмурьтесь. Ягодицы должны быть напряжены. Считайте до сорока. Очень важно крепко зажмурить глаза и напрячь ягодицы во время счета. 
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Польза
Упражнение тренирует мышцу orbicularis oculi, окружающую глаз. Это одна из самых важных мышц тела, она закрывает и открывает глаз. Упражнение увеличивает приток крови к глазу и укрепляет нижнее и верхнее веки, уменьшает мешки под глазами, поднимает пустое пространство, и в результате глазные впадины увеличиваются. Глаза становятся широко распахнутыми и живыми. Как это возможно? Вот факты: когда вы стареете, мышцы верхнего века теряют тонус и повисают над глазными впадинами, закрывая глаз и делая его меньше. Приводя в тонус мышцы верхнего и нижнего века, укрепляя их, вы позволите глазной впадине стать более четко очерченной, и в результате глаз кажется больше.
Совет:

Выполняйте упражнение дважды в день. А если у вас глубокие впадины или сильные припухлости - три раза в день. Слегка надавливайте средними пальцами между бровей. Это не позволит нахмурить брови. Держите указательные пальцы на внешних уголках глаз, слегка надавливая, но, не создавая складки.
2. Упражнение на укрепление нижних век

Техника выполнения

1. Упражнение можно выполнять сидя или лежа. Я меняю положение, чтобы мышцы тренировались по-разному. Примите исходное положение. Указательные пальцы поместите у внешних уголков глаз, средние пальцы - у внутренних. Слегка надавите. Смотрите вверх. Сильно сощурьтесь, подняв нижнее веко. Вы должны почувствовать пульсацию мышц на внешней и внутренней сторонах глаза. Сощурьтесь и расслабьтесь десять раз, оставляя верхние веки широко открытыми.
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2. Продолжайте прищуриваться и посмотрите наверх, как будто что-то обдумываете, сохраняя сильное прищуривание нижнего века. Не забывайте держать ягодицы в напряжении. Считайте до сорока, сосредоточив внимание на упругом движении мышц внутренней и внешней сторон глаза.

Польза

Упражнение также тренирует кольцевую мышцу глаза, укрепляя нижнее веко, уменьшает подглазное пустое пространство и припухлости под глазами.
Совет:
Выполняйте это упражнение дважды в день. Если у вас сильные припухлости - три раза в день. Не забывайте слегка надавливать пальцами на внутренний и внешний уголки глаза, но не создавая при этом кожных складок.
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3. Упражнение на подъем лба (в дороге)

Поместите большой и указательный пальцы одной руки над бровями, посередине лба, и тяните пальцы вниз так, чтобы они оказались над бровями. Десять раз поднимите и расслабьте брови. Затем задержите брови наверху, продолжая пальцами давить вниз. Вы почувствуете полосу давления на лбу. Задержитесь в этом положении, сосчитайте до двадцати, откинувшись назад за рулем. Это движение усиливает приток энергии.

4. Упражнение на развитие щек

Техника выполнения

1. Упражнение можно выполнять сидя, лежа или в движении. Я люблю делать его сидя, так как чувствую, что в этом положении я получаю максимальную пользу. Примите исходное положение. Мысленно представьте точку посередине вашей верхней губы. Другую точку представьте посередине нижней губы. Откройте рот, растянув эти две точки в разные стороны. Таким образом, образовалась вытянутая, четкая овальная форма. Крепко держите эту форму, верхняя губа должна быть прижата к зубам. Поместите указательные пальцы на верхнюю часть щек (яблочко), не надавливая.
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2. Улыбнитесь уголками рта, затем расслабьте уголки. Направьте всю энергию под мышцы щек и быстро повторите это движение тридцать пять раз. Воспользуйтесь мышечно-мозговой связью, чтобы представить, как поднимаются мышцы щек каждый раз, когда вы улыбаетесь. Вы должны чувствовать, как двигаются ваши щеки при выполнении этого упражнения. Чтобы усилить движение, напрягайте и расслабляйте ягодицы каждый раз, когда улыбаетесь и расслабляете уголки рта. Напряжение ягодиц во время упражнения способствует более сильному толчку щек.
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Польза
Упражнение на укрепление щек тренирует buccinator - мышцу щеки. Эта мышца формирует верхнюю круглую часть щеки (яблочко). Здесь также тренируется orbicularis oris - кольцевая мышца вокруг рта. Упражнение поднимает и округляет щеки, удаляет западание глаз.

Совет:

Выполняйте упражнение на укрепление щек как минимум два раза в день. Можете делать его, работая за компьютером, смотря телевизор или прогуливаясь. Если вы ощущаете боль в области нижней челюсти, это значит, что вы, когда улыбаетесь, подключаете челюсть и расслабляете верхнюю губу, а не уголки рта. Работайте только верхней губой, прижатой к зубам. Чтобы ослабить боль, дуйте сквозь губы. Это небольшое действие освободит мышцу от молочной кислоты и должно сразу же избавить вас от боли.

5. Зарядка лица энергией

Техника выполнения

1. Выполнять это упражнение можно сидя или лежа. Я предпочитаю лежа, так как чувствую, что сбрасываю напряжение с лица именно в этом положении. Примите исходное положение. Представьте точку в центре верхней губы и точку в центре нижней губы. Откройте рот, отводя эти точки друг от друга, чтобы рот принял форму овала. Поместите указательные пальцы на верхней части щек (яблочко) не надавливая на кожу. Улыбнитесь уголками рта, затем расслабьте их. Вы должны почувствовать, как двигаются мышцы щек под вашими пальцами. Повторите это движение десять раз. На десятой улыбке приложите все возможные силы для того, чтобы как можно больше отдалить верхнюю и нижнюю губу друг от друга. Представляйте, как будто щеки отделяются от лица, двигаются наверх, а потом, как два воздушных шарика, улетают через верх скальпа.
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2. Отодвиньте указательные пальцы на полтора сантиметра от лица и затем двигайте их перед лицом вверх к области скальпа (волос). Это поможет вам представить, как щеки двигаются вверх через макушку. Задержитесь в этом положении, сосчитайте до тридцати. Смотрите в это время вверх.
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3.Теперь поднимите руки над головой и поднимите голову примерно на 2,5 см, держите ее поднятой на вытянутой шее. Ягодицы напряжены. Сосчитайте до тридцати и продолжайте мысленно представлять, что щеки двигаются вверх, словно выдвигаясь из лица, и уходят через макушку. Руки держите вытянутыми над головой.
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Польза

Это упражнение очень похоже на упражнение на развитие щек, но есть одно существенное различие. Предыдущее упражнение делает щеки выше и полнее, в то время как зарядка лица энергией работает с quadratus labiisuperioris - квадратной мышцей верхней губы. А также здесь используется мышечно-мозговая связь для преодоления удлиняющего и уплощающего эффекта гравитации. Эта зарядка устраняет напряженный вид, который лицо приобретает во время трудового дня, улучшает кровообращение, придавая лицу румяный, сияющий вид.
Совет:

Выполняйте это упражнение дважды в день. Если вы чувствуете, что находитесь под напряжением сверх обычного, выполняйте упражнение столько раз, сколько считаете необходимым. Если ощущаете боль в области нижней челюсти, делая упражнение, сделайте выдох сквозь губы. Это простое действие освободит мышцы от молочной кислоты и освободит вас от болевых ощущений.

6. Упражнение на укорачивание носа

Техника выполнения

1.Вы можете выполнять это упражнение в движении, сидя или лежа. Я предпочитаю его делать, пока разговариваю по телефону. Подожмите вверх кончик носа указательным пальцем. Согните нос вниз с помощью оттягивания верхней губы вниз или опускания ноздрей. Задержитесь на секунду.
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2.Расслабьте губы. Повторите упражнение тридцать пять раз. Каждый раз вы должны чувствовать, как кончик носа давит на палец. Сохраняйте ровное дыхание во время выполнения этого упражнения
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Польза

Упражнение на укорачивание носа должным образом стимулирует приток крови и кислорода к области носа и верхней губе. Многие из моих клиенток описывали пощипывающее чувство в области носа. Это хорошо. Оно - показатель усиления кровообращения. Это именно то, что вы хотели. Как я ранее заметила, наш нос продолжает расти всю жизнь. С годами кончик носа опускается и расширяется.

Благодаря нашему упражнению нос укорачивается, а кончик носа становится уже. Это происходит за счет тренировки depressor septi, опускающей носовой мышцы. Пиноккио следовало бы почитать мою книгу. Он бы продолжал врать, и никто бы не узнал об этом. Политики по всему миру выполняют такое упражнение годами с религиозным рвением, потому что они все знают, что оно работает.
Совет:

Делайте упражнение на укорачивание носа один раз в день. Если ваш нос немного длинноват или слишком широкий, повторяйте упражнение два раза в день. Некоторые мои клиенты, подвергшиеся пластике носа, рассказывали, что при выполнении упражнения в течение нескольких недель их носы приобрели более естественный вид. Я знаю, что они говорят правду, так как это сработало и в моем случае.

7. Упражнение на поднятие уголков рта

Техника выполнения
1. Сомкните губы, но не сжимайте. Вид должен быть такой: "Я смирилась с этим". Напрягите уголки рта, чтобы они стали тугими узелками, как будто вы засасываете две дольки лимона к задним зубам. Не стискивайте зубы. Во время выполнения упражнения сохраняйте равномерное дыхание. Поместите указательные пальцы к уголкам рта, не надавливая на кожу. Продолжайте засасывать уголки рта, представляя, что они поднимаются в крошечной улыбке. Теперь представьте, что уголки рта опускаются, как будто вы немного нахмурены. Представляйте, как уголки рта то поднимаются, то опускаются.
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2. Уберите пальцы от уголков рта и совершайте крошечные пульсирующие движения вверх и вниз. Вообразите энергию в уголках рта. Продолжайте пульсирующие движения пальцами вверх и вниз, пока не ощутите жжение в уголках. Сохраняйте ощущение жжения, считая до тридцати. Выполняйте быстрые пульсирующие движения пальцами вверх и вниз. Это усилит жжение. По завершении упражнения вы должны чувствовать молочнокислое жжение. Чтобы облегчить это ощущение, выдуйте воздух сквозь губы.
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Польза

К сожалению, с возрастом мышцы скул опускаются, заставляя опускаться уголки рта. Это упражнение укрепит те самые уголки и вернет их в правильное положение - вверх. Упражнение можно делать в любой позе. Я лично делаю его в очереди в супермаркете, чтобы убить время.
Совет:

Успех этого упражнения напрямую зависит от мышечно-мозговой связи. Вы должны представлять, как уголки вашего рта двигаются вверх и вниз примерно на 1 см, когда вы выполняете пульсирующие движения пальцами. Это мысленное движение, а не физическое. Выполняйте упражнение два раза в день, чтобы ваш рот не стал похож на рот вашей мамы.

8. Упражнения на формирование контура губ

Техника выполнения

1. Это упражнение можно выполнять сидя или лежа. Я люблю делать его лежа, поскольку я не прочь полежать при случае. Соедините губы, имитируя недовольную гримасу. Не сжимайте губы. Не стискивайте зубы. Указательным пальцем постукивайте по середине губ. Представьте, что между губами у вас ломается карандаш.
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2. Медленно отнимите палец от центра губ. Представьте, будто карандаш становится длиннее. Стяните всю энергию, чтобы почувствовать, как воображаемый карандаш становится длиннее, пока не ощутите жжение. Когда оно начнется, делайте быстрое пульсирующее движение пальцем вверх-вниз до счета тридцать. Разгоните молочную кислоту, выдув воздух через сжатые губы.
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Польза

Тренируя кольцевую (orbicularis oris) мышцу, окружающую рот, упражнение, формирующее контур губ, делает рот моложе, крепче и полнее. Это упражнение увеличивает губы и разглаживает морщинки над верхней губой. Мне нравится называть его "коллаген без коллагена".
Совет:

Чтобы сделать тонкие губы пухлыми, выполняйте упражнение на формирование контура губ дважды в день. Это изумительное упражнение для тех, у кого часто напряжена область рта. Не сжимайте губы, просто соедините их. На линии губ не должно быть никаких складок.

9. Упражнение на разглаживание носогубных складок

Техника выполнения

1. Это упражнение более эффективно, если его выполнять сидя, спина прямая. Примите исходное положение. Представьте в центре верхней губы точку и соответствующую точку в центре нижней губы. Откройте рот и разведите точки друг от друга, образуя ртом длинный, сильный овал. Помните, что верхняя губа должна быть прижата к зубам.
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2. Представьте поток энергии, который поднимается от уголков вашего рта к крыльям носа. Указательными пальцами следуйте за этими воображаемыми линиями вверх. Затем представьте, что этот энергетический луч двигается назад, вниз к уголкам рта. Повторяйте это движение вверх и вниз с использованием указательных пальцев для усиления воображаемой энергии. Выполняйте упражнение пока не почувствуете жжение в носогубных складках. Когда это произойдет, делайте быстрые пульсирующие движения вверх и вниз указательными пальцами до счета тридцать. Выдуйте воздух сквозь губы.
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Польза

Это упражнение может значительно улучшить ваш внешний вид. Тренируя diator naris anterior и diator naris posterior - расширяющие ноздри переднюю и заднюю мышцы, вы сможете разгладить самые глубокие складки и избавиться от возрастных морщин, идущих от носа к уголкам рта.
Совет:

Использование мышечно-мозговой связи помогает усилить жжение и соответственно быстрее развить мышцы. Для оптимального результата выполняйте упражнение два раза в день.

10. Упражнение на укрепление шеи

Техника выполнения

1.Лучшее положение для этого упражнения - лежа. Примите исходное положение. Сожмите ладонями переднюю часть шеи, как будто душите себя.
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2.Поднимите голову вместе с передней частью шеи примерно на 1 см от пола. Ягодицы напряжены. Задержитесь в этом положении, затем расслабьтесь, опустив голову на пол. Повторите это движение тридцать раз. Ладонями вы должны чувствовать, как гнутся и давят вверх мышцы шеи.
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3.Опустите руки вдоль тела. Напрягая ягодицы, поднимите голову и плечи на 1 см от пола, поднимая также переднюю часть шеи.
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4. Поворачивайте голову из стороны в сторону двадцать раз. Затем расслабьтесь. Доведите выполнение упражнения до тридцати раз.
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Польза

Упражнение укрепляет мышцы шеи platysma, stemocleidomastoid и trapezius. Это очень важные мышцы, которые позволяют нам прямо держать голову. Их укрепление также разглаживает обвисшую кожу шеи. После нескольких дней выполнения этого упражнения вы будете гораздо прямее держать голову, что, несомненно, улучшит вашу осанку. Вы будете выглядеть более живой и уверенной в себе.
Совет:

Если у вас толстая шея, делайте упражнение на укрепление шеи один раз в день, если тонкая и худая - два раза. Не забывайте: надо задействовать мышцы ягодиц и передней части шеи! Это важно! Многие мои клиенты неправильно подключают здесь задние мышцы шеи, поэтому у них появляется боль в шее (вот когда они понимают термин "шею свело").
11. Упражнение на укрепление линии челюсти

Техника выполнения

1. Лучше всего упражнение выполнять сидя. Примите исходное положение. Откройте рот и заверните нижнюю губу внутрь, обтянув зубы. Оттяните уголки рта к задним зубам и плотно закатите их внутрь рта. Хорошенько прижмите верхнюю губу к зубам. Поместите указательный палец на подбородке, чтобы обеспечить легкое сопротивление. Медленными зачерпывающими движениями опускайте и поднимайте челюсть, используя уголки рта при закрывании и открывании челюсти. Представьте, как зачерпываете этим "ковшом" свое любимое мороженое.
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2. Выдвигайте подбородок примерно на 1 см вверх каждый раз, когда делаете черпающее движение. Черпайте медленно и сконцентрированно. Представьте, как поднимаются боковые части лица. Выполняйте упражнение, пока не почувствуете молочнокислое жжение в области челюсти. В этом положении ваша голова должна быть откинута назад, а подбородок должен смотреть в потолок. Держите челюсть неподвижно, представляя, как поднимаются боковые стороны лица. В этом положении сосчитайте до тридцати.
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Польза

Это упражнение полезно для pterygoid internus - крыловидной внутренней мышцы челюсти. Укрепляя эту мышцу, вы придадите тонус опущенной челюсти и уберете или уменьшите обвисшую кожу овала лица.
Совет:

Убедитесь в том, что делаете черпающее движение с помощью уголков рта, а не суставов челюсти. Я рекомендую выполнять упражнение дважды в день, чтобы предотвратить обвисание линии челюсти. Некоторые из моих клиентов говорили мне, что это упражнение помогает облегчить симптомы височно-нижнечелюстного синдрома.

12. Упражнение на расширение лица

Техника выполнения

1. Упражнение можно выполнять сидя или лежа. Я предпочитаю лежа, так как в этом положении мне легче представить, как я расширяю боковые стороны лица. Примите исходное положение. Откройте рот, оттяните уголки рта к задним зубам и сильно закатайте их внутрь. Верхнюю губу плотно прижмите к зубам. Теперь представьте, как от уголков рта отходят большие, пухлые, толстые щеки. Посмотрите, как эти щеки заполняют костлявую часть лица. Разместите кончики пальцев у уголков рта и делайте небольшие круговые движения по лицу. Это поможет мысленно расширить стороны лица. Продолжайте делать маленькие круговые движения пальцами
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2. Когда вы почувствуете, что мышцы расширяются, медленно уберите руки от лица в тот момент, когда делаете круговые движения. Ощутив молочнокислое жжение по обеим сторонам лица, сделайте быстрые круговые движения пальцами, чтобы усилить приток энергии. Продолжайте упражнение, считая до тридцати. Расслабьтесь и выдуйте воздух сквозь губы.
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Польза

Это чрезвычайно эффективное упражнение для длинных, узких, изможденных лиц. Оно поможет расширить лицо и смягчить его черты.
Совет:

Упражнение на расширение лица необходимо делать два раза в день, чтобы исправить узкое, изможденное лицо. Если вы чувствуете, что ваше лицо достаточно широкое, вы можете пропустить это упражнение.

13. Упражнение на похудение лица

Техника выполнения

1. Выполняйте упражнение сидя или лежа. Я люблю делать его лежа, потому что так кажется легче, во всяком случае для меня, развернуть в другую сторону силу земного притяжения. Примите исходное положение. Откройте рот и с силой заверните губы вокруг верхних и нижних зубов. Оттяните уголки рта к задним зубам и туго закатайте их внутрь. Поместите руки с обеих сторон челюсти, затем медленно поднимите руки вдоль лица, представляя, что ваше лицо поднимается. Используйте мышечно-мозговую связь для того, чтобы представить, как боковые стороны лица движутся вверх и в стороны, через линию челюсти дальше вверх, к макушке. Поднимите глаза вверх, к макушке.
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2. Продолжайте упражнение, пока не почувствуете молочнокислое жжение по бокам лица. Когда это ощущение придет, поднимите руки над головой, останьтесь в этом положении, сосчитайте до тридцати. Расслабьтесь и выдуйте воздух сквозь губы.
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Польза

Упражнение подтягивает и сужает широкое лицо. Если ваше лицо уже худощавое, это упражнение поможет укрепить тонус боковых сторон лица. Тренировка buccinator - щечной мышцы - усилит мышечный тонус лица. Если вы не определились в том, узкое или широкое у вас лицо, спросите лучшую подругу.
Совет:

Выполняйте это упражнение два раза в день, если ваше лицо полное и тяжелое. Если лицо худое, делайте упражнение раз в день для общего тонуса.

14. Упражнение для тонуса шеи и подбородка

Техника выполнения

1. Сядьте прямо, поднимите подбородок. Примите исходное положение. Сомкните губы и сильно улыбнитесь (улыбка без демонстрации зубов). Положите одну руку на основание шеи, над ключицей и слегка надавите на кожу твердой хваткой. Посмотрите наверх.
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2. Откиньте голову назад и расслабьтесь. Вы должны почувствовать сильное натяжение мышц подбородка и шеи. Откиньте голову назад, сосчитайте до трех и вернитесь в нормальное положение. Повторите тридцать пять раз.
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Польза

Это упражнение разрабатывает мышцу platysma. Оно хорошо подходит для укрепления подбородка, шеи и линии челюсти. С его помощью можно быстро уменьшить второй подбородок или совсем от него избавиться.
Совет:

Выполняйте упражнение на тонус мышц подбородка и шеи два раза в день. Если у вас проблемы с двойным подбородком - три раза в день.
Упражнения в машине

Для вас важно достичь своих целей, а поскольку я знаю, что у большинства из вас загруженный график, я адаптировала упражнения так, что вы сможете выполнять их в машине, по дороге на работу, в школу, находясь в магазине или еще где-нибудь. Все упражнения безопасно выполнять даже за рулем, кроме упражнения на расширение глаз, которое можно делать, только когда вы стоите на светофоре или когда автомобиль не движется. Будьте осторожны, следите за светофором и другими машинами.
Помните:

не подвергайте опасности себя и других. Будьте внимательны при выполнении упражнений за рулем, даже если движетесь на низкой скорости.

1. Упражнение на расширение глаз (в дороге)
Поместите средние пальцы между бровей, а указательные пальцы - у внешних уголков глаз. Сильно сощурьтесь с помощью нижнего века и почувствуйте, как пульсирует мышца внешнего уголка глаза. Теперь, сохраняя прищур, крепко сожмите веки. Сосчитайте до сорока. Подглядывайте одним глазом через каждые несколько счетов, не загорелся ли зеленый свет, и продолжайте сжимать веки.

2. Упражнение на укрепление нижнего века (в дороге)

Поместите большой палец левой руки на внешний уголок левого глаза, а указательный палец левой руки - на внешний уголок правого глаза. Сощурьтесь и задержитесь в этом положении. Сосчитайте до сорока, широко открыв глаза. Затем поместите большой и указательный пальцы на внутренние уголки глаз. Сощурьтесь и сосчитайте до тридцати.

3. Упражнение на подъем лба (в дороге)

Поместите большой и указательный пальцы одной руки над бровями, посередине лба, и тяните пальцы вниз так, чтобы они оказались над бровями. Десять раз поднимите и расслабьте брови. Затем задержите брови наверху, продолжая пальцами давить вниз. Вы почувствуете полосу давления на лбу. Задержитесь в этом положении, сосчитайте до двадцати, откинувшись назад за рулем. Это движение усиливает приток энергии.

4. Упражнение на развитие щек (в дороге)

Поместите большой и указательный пальцы одной руки на верхнюю часть каждой щеки. Откройте рот и оттяните верхнюю и нижнюю губы друг от друга, сформировав ртом длинную овальную форму. Держите этот овал. Это очень важно. Верхнюю губу плотно прижмите к зубам. Улыбнитесь уголками рта, затем расслабьте их. Не подключайте суставы челюсти. Повторите эту процедуру тридцать пять раз. Вы почувствуете, как двигаются мышцы щек под вашими пальцами. Используйте мышечно-мозговую связь и представьте, как поднимаются мышцы щек каждый раз, когда вы улыбаетесь. Откидывайтесь назад, когда улыбаетесь, и расслабляйтесь, чтобы усилить приток энергии.

5. Упражнение для зарядки лица энергией (в дороге)

Отведите верхнюю и нижнюю губы друг от друга, образуя сильный, длинный овал. Большой и указательный пальцы одной руки положите на верхнюю часть щек. Улыбнитесь уголками рта и расслабьте их. Повторите десять раз. Вы почувствуете, как двигаются щеки под большим и указательным пальцами. Представьте, что вы толкаете мышцу вверх каждый раз, когда улыбаетесь. На десятой улыбке с силой оттяните верхнюю губу от нижней. Медленно уберите большой и указательный пальцы от щек, представьте, что ведете их вверх, через крышу автомобиля, оттягивая губы друг от друга. Сосчитайте до сорока.

6. Упражнение на укорачивание носа (в дороге)

Указательным пальцем поднимите кончик носа и держите с силой. Оттягивайте нос вниз, опуская верхнюю губу, натягивая ее на зубы. Задержитесь на секунду, прежде чем расслабить губу. Повторите тридцать пять раз. Вы почувствуете, как кончик носа каждый раз сопротивляется пальцу.

7. Упражнение на укрепление шеи (в дороге)

Обхватите переднюю часть шеи рукой, как будто вы себя душите. Оттяните подбородок от тела вместе с передней частью шеи по направлению к лобовому стеклу, затем расслабьтесь. Повторите это действие тридцать раз. Вы должны почувствовать, как мышцы шеи выгибаются каждый раз, когда вы его повторяете.

8. Упражнение на формирование контура губ (в дороге)

Прижмите верхнюю и нижнюю губы друг к другу. Не сжимайте их. Не стискивайте зубы. Вообразите, что вы ломаете карандаш в центре губ. Поместите указательный палец в центре губ. Губы сомкнуты, медленно отведите палец вперед к лобовому стеклу, чтобы увеличить воображаемый карандаш. Другой рукой отталкивайтесь от руля. Это увеличит сопротивление и усилит эффект от упражнения. Продолжайте выполнять это упражнение, пока не почувствуете жжение в центре губ. Делайте быстрые пульсирующие движения пальцем вверх и вниз и считайте до тридцати.

9. Упражнение на разглаживание носогубных складок (в дороге)

Оттяните верхнюю и нижнюю губы друг от друга, образовав длинный, четкий овал. Представьте поток энергии, поднимающийся от уголков рта к крыльям носа. Большим и указательным пальцем следуйте по этой линии вверх. Затем представьте, что поток энергии двигается назад вниз, вдоль воображаемой линии, к уголкам рта. Продолжайте повторять это движение энергии вверх и вниз, помогая себе пальцами, усиливая тем самым энергию. Выполняйте это упражнение, пока не почувствуете жжение, затем делайте пульсирующие движения вверх и вниз, считая до тридцати.

10. Упражнение на поднятие уголков рта (в дороге)

Сомкните губы. Не сжимайте их. Напрягите уголки рта в тугие узелочки. Не стискивайте зубы. Без нажима положите большой и указательный пальцы на уголки рта. Делайте засасывающие движения уголками рта и представляйте, как они поворачиваются вверх в едва заметной улыбке, затем вниз, как будто вы немного нахмурились. Отведите большой и указательный пальцы от рта к лобовому стеклу, легкими движениями вверх и вниз, усиливая образ работы уголков рта. Продолжайте выполнять упражнение, пока не ощутите молочнокислое жжение. Задержите это ощущение, считая до тридцати, делая пульсирующие движения пальцами вверх и вниз.

11. Упражнение на укрепление линии челюсти (в дороге)

Откройте рот и закатайте нижнюю губу за нижние зубы. Оттяните уголки рта к задним зубам и также плотно заверните их внутрь. Верхнюю губу плотно прижмите к зубам. Поместите указательный палец на подбородок для создания сопротивления. Медленными, черпающими движениями открывайте и закрывайте челюсть. Используйте для этого уголки рта, а не суставы челюсти. Отталкивайтесь от руля каждый раз, когда выполняете черпающее движение. Продолжайте, пока не почувствуете молочнокислое жжение. Не двигайте челюстью и представьте, как поднимаются боковые стороны вашего лица. Задержитесь в этой позе и продолжайте отталкиваться от руля, считая до тридцати.

12. Упражнение на расширение лица (в дороге)

Откройте рот, оттяните уголки рта к задним зубам и туго закатайте их внутрь. Верхнюю губу прижмите плотно к зубам. Представьте, как большие толстые щеки отходят от уголков рта. Поместите большой и указательный пальцы в уголках рта и делайте ими на лице небольшие круговые движения. Это поможет вам вообразить, как расширяется лицо. Продолжайте делать легкие круговые движения, пока не почувствуете, как расширяются мышцы. Когда это произойдет, медленно отведите пальцы от лица, продолжая круговые движения, и оттолкнитесь от руля, чтобы усилить интенсивность упражнения. Когда почувствуете молочнокислое жжение по бокам лица, выполните быстрые круги пальцами для усиления и расширения потока энергии. Сосчитайте до тридцати.
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
13. Упражнение на сужение лица (в дороге)

Откройте рот и с силой заверните губы за зубы. Оттяните уголки рта к задним зубам и туго заверните их внутрь. А теперь, отталкиваясь от руля, представьте, как боковые стороны вашего лица поднимаются и уходят, минуя линию челюсти, к макушке. Продолжайте двигать эту энергию вверх, вдоль боковых сторон лица, пока не почувствуете жжение. Задержитесь в таком положении и сосчитайте до тридцати пяти.

14. Упражнение на повышение тонуса подбородка и шеи (в дороге)

Сядьте прямо, высоко держа подбородок. Но не поднимайте подбородок слишком высоко, чтобы не загородить обзор дороги. Сомкните губы и улыбнитесь. Поместите одну руку на основание шеи, над ключицей, и слегка надавите на кожу. Откиньте голову назад и расслабьтесь. Вы ощутите сильное натяжение мышц подбородка и шеи. Откиньте голову и расслабьтесь тридцать пять раз.

Разберемся в специфике

Девять упражнений более сложного уровня

Я разработала более сложную программу, состоящую из девяти упражнений, для тех, кто желает достичь большего или развить какую-то определенную часть лица.

Далее я использовала фотографии Джины Г. - молодой женщины из Калифорнии. Она превосходная актриса и певица. В один незабываемый вечер я видела ее исполнение главной роли - Евы Перрон в мюзикле "Эвита", и я была поражена, как она передала характер знаменитой первой леди Аргентины. За кулисами после представления я спросила Джину, как ей удается достичь того умения владеть лицом, которое она продемонстрировала во время спектакля. Она ответила, что в течение некоторого времени выполняет мою программу упражнений для лица. Она сказала, что смогла расслабиться и войти в роль благодаря упражнениям для зарядки лица, для формирования контура губ и для увеличения глаз. Не забывайте, что мы все должны "войти в роль", если хотим добиться успеха. И в жизни не бывает репетиций. Как сказал Шекспир в "Как вам это понравится": "Вся жизнь - театр, и люди в нем - актеры".

Хотя следующие упражнения могут показаться на первый взгляд очень похожими на основные, между ними есть тонкие отличия. Эти упражнения работают над мышцами немного по-другому, чтобы произвести более специфичные и более заметные изменения. Вы можете спросить - почему бы не приступить сразу к сложным упражнениям? Зачем возиться с базовыми? Ответ прост - прежде чем бегать, нужно научиться ходить. Сначала вы должны построить фундамент с помощью базовых упражнений, прежде чем сможете перейти к упражнениям более высокого уровня. Базовые упражнения полезны для всех. А те, кто желает отточить или исправить отдельные зоны, например, провалы под глазами или тонкие морщинки вокруг губ, должны добавить к базовым еще упражнение на подъем впадин под глазами или упражнение на повышение тонуса губ. Тем самым вы усилите результат. Но все же помните предупреждение: сначала освойте базовые упражнения, затем усложненные, если чувствуете, что нуждаетесь в дополнительной тренировке отдельных зон.

О'кей. Давайте последовательно подниматься по ступенькам. Мы решили приступить к усложненным упражнениям. Во время их выполнения очень важна поза, в которой вы находитесь. Прежде чем начать, втяните живот в себя так, чтобы он "прилип" к спине. Затем напрягите мышцы передней части бедер, как будто хотите охватить ими заднюю часть бедер, и напрягите ягодицы. Во время упражнения сохраняйте это положение. Если в упражнении говорится: "Примите исходное положение", то речь идет именно об этой позе.

Когда я говорю: "Сожмите губы и подуйте", я имею в виду выдувание воздуха - движение, необходимое для облегчения молочнокислого жжения в мышцах. Помните: даже если вы не чувствуете жжения при каждом упражнении, все равно дуйте, чтобы расслабить мышцы лица и шеи. 
1. Упражнение на подъем впадин под глазами (усложненное)

Техника выполнения

1. Выполняйте это упражнение сидя. Примите исходное положение. Положите указательные пальцы на верх щек и ткани под глазами, не надавливая на кожу. Вообразите точки на верхней и нижней губах. Откройте рот, оттягивая эти точки друг от друга, чтобы образовался длинный овал. Закройте и закатите глаза.
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2. Закатите и откройте глаза. Быстро хлопайте верхними веками до счета шестьдесят. Это выглядит, как будто вы флиртуете, но вы почувствуете сильное напряжение в нижних веках.
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Польза

Упражнение на подъем впадин под глазами тренирует orbicularis oculi - мышцу, которая окружает весь глаз. Когда нижнее веко и щека начинают обвисать, под глазом образуется мешок. Это упражнение направлено на то, чтобы повысить тонус и укрепить нижнее веко и заполнить пустоту.
Совет:

Если у вас глубокие впадины под глазами, выполняйте это упражнение три раза в день.

2. Упражнение, открывающее глаза шире (усложненное)

Техника выполнения

1. Выполняйте упражнение сидя. Примите исходное положение. Поместите средний и указательный пальцы на виски и немного надавите вверх. Смотрите прямо вперед. Поднимите и затем расслабьте веки тридцать раз. Следите за тем, чтобы брови не выгибались и не поднимались. Мысленно отдавайте векам команду "подняться" и "расслабиться".
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2. Опустите глаза, посмотрите на колени. Поднимите веки и расслабьте их. Повторите тридцать раз. Не выгибайте и не поднимайте брови. Думайте, как веки выполняют команду "подняться" и "расслабиться". Затем сожмите губы и выдуйте, чтобы расслабить мышцы.
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Польза

Упражнение, открывающее глаза, помогает приобрести тонус мышцам orbicularis oculi и palpebrae superioris - кольцевой мышце глаза и мышце, поднимающей веко. Когда эти мышцы расслаблены, мы выглядим сонными. Мы все видели таких людей. Они выглядят, как будто только что проснулись или вот-вот уснут. Вид не слишком энергичного человека, и никто из тех, кого я знаю, не хотел бы так выглядеть. Итак, это способ избежать такого вида. Упражнение сохраняет веки поднятыми и создает эффект широко распахнутых глаз.
Совет:

Выполняйте это упражнение два раза в день, если у вас то самое сонное выражение лица.

3. Упражнение на подъем щек (усложненное)

Техника выполнения

1. Это упражнение можно выполнять как сидя (одно из моих любимых положений), так и лежа. Примите исходное положение, но сядьте так, чтобы ваше лицо было выдвинуто вперед, а плечи отведены назад. Представьте точки на верхней и нижней губах. Откройте рот, разводя точки друг от друга, образовав ртом длинный овал. Указательный палец одной руки поместите на подбородок для небольшого сопротивления.
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2. Посмотрите наверх и сощурьте нижние веки. Поднимите щеки, с силой улыбаясь верхней губой. Втолкните улыбку под щеки и задержитесь в этом положении. Сосчитайте до тридцати. Затем сожмите губы и выдуйте.
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Польза

Упражнение на подъем щек тренирует buccinator - щечную мышцу. Как я уже говорила, гравитация нас старит, опуская щеки, что придает лицу плоский вид. Но мы можем бороться с этим, и следующее упражнение нам поможет. Оно разработано, чтобы поднять щеки назад наверх, на свое место, а также оно обеспечивает дополнительную четкость лицу
Совет:

Если ваши щеки очень низкие или плоские, повторяйте это упражнение два раза в день.

4. Упражнение, приводящее губы в тонус (усложненное)

Техника выполнения

Упражнение можно выполнять сидя или лежа. Примите исходное положение. Изогните верхнюю губу и закатите ее внутрь так, чтобы она коснулась десен верхних зубов. Нижнюю губу заверните внутрь к нижним зубам. Сфокусируйте свою энергию в центре губ. Оттяните ноздри вниз. Указательным пальцем толкните мышцы подбородка вверх. Сконцентрируйтесь на завернутых внутрь губах. Не стискивайте зубы. Задержитесь в этом положении, пока не почувствуете молочнокислое жжение. Сосчитайте до тридцати. Сожмите губы и выдуйте, чтобы расслабить мышцы.
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Польза

В этом упражнении тренируются все главные мышцы рта. Регулярное выполнение упражнения увеличит ваши губы и поможет выровнять морщинки вокруг них. Скажем нет губам, как у мам.
Совет:

Чтобы стереть с губ следы стресса, выполняйте это упражнение дважды в день. Делайте его через раз, то сидя, то лежа.

5. Упражнение на поднятие уголков губ (усложненное)

Техника выполнения

1. Упражнение можно выполнять сидя или лежа. Я предпочитаю делать его сидя, так как в таком положении я могу вложить больше умственной энергии в его выполнение. Примите исходное положение. Откройте рот и вообразите точки на верхней и нижней губах. Оттяните точки друг от друга, чтобы рот принял овальную форму. Сохраняйте этот овал, прижимая верхнюю губу к зубам, затем быстро улыбнитесь уголками рта восемь раз.
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2. Вы почувствуете жжение в уголках рта. Когда это произойдет, пройдитесь пульсирующими движениями указательных пальцев по уголкам рта, считая до тридцати. Сомкните губы и выдуйте.
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Польза

Упражнение на поднятие уголков рта (угадайте, что оно делает, с трех раз?) поднимает уголки вашего рта!
Совет:

Выполняйте это упражнение два раза в день и будьте готовы увидеть очень быстрые позитивные изменения уголков ваших губ

6. Упражнение на подъем нижней части лица (усложненное)

Техника выполнения

1. Выполняйте это упражнение сидя. Примите исходное положение. Широко откройте рот и заверните губы за зубы. Оттяните уголки рта к задним зубам и крепко закатите внутрь. Посмотрите наверх и улыбнитесь, чтобы уголки рта указывали на верхушки ушей.
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2. Поместите указательные пальцы на уголках рта и нарисуйте пальцами воображаемую линию улыбки (представьте счастливое лицо) от уголков рта к верхушкам ушей. Задержите пальцы над ушами. Выдвиньте лицо вперед, а плечи отведите назад. Выполняйте до жжения и сосчитайте до тридцати. Сожмите губы и выдуйте.

Польза

Упражнение на подъем нижней части лица тренирует и приводит в тонус основные мышцы рта и челюсти. Оно помогает укрепить линию челюсти и улучшить овал лица.
Совет:

Упражнение очень полезно для нижней части лица. Выполняйте его два раза вдень, чтобы привести в тонус и укрепить мышцы этой области.

7. Упражнение на укрепление нижнего века (усложненное)

Техника выполнения

1. Выполняйте это упражнение сидя. Примите исходное положение. Поместите средние пальцы на внутренних уголках глаз, а указательные пальцы на внешних уголках глаз. Оттяните верхнюю и нижнюю губы друг от друга, образовав ртом форму длинного овала.

2. Прижмите верхнюю губу к зубам. Сильно сощурьтесь нижним веком и улыбнитесь уголками рта, выталкивая энергию вверх, под щеки. Посмотрите в потолок и задержитесь в таком положении, считая до десяти. Расслабьтесь и повторите это упражнение четыре раза.
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Польза

Это упражнение, укрепляющее нижнее веко, работает с мышцей orbiculahs oculi, которая окружает глаз. В результате вы уменьшите пустоту под глазами и увеличите мышцы верхней части щек.
Совет:

Это замечательное упражнение подходит для тех из вас, у кого чрезмерно запали глаза или у кого припухлости под глазами. Если вы относитесь к сей категории, выполняйте это упражнение дважды в день.
8. Упражнение для зарядки отточенного лица (усложненное)

Техника выполнения

1. Выполняйте упражнение лежа. Примите исходное положение. Представьте точку в центре верхней губы. Затем представьте точку в центре нижней губы. Откройте рот, оттяните эти две воображаемые точки друг от друга, ртом образуйте овал. Поместите указательные пальцы на верхнюю часть щек. Улыбнитесь уголками рта и расслабьтесь, ощущая, как двигаются щеки под вашими пальцами. Представьте, как мышца вталкивается под щеку каждый раз, когда вы улыбаетесь. Повторите это движение десять раз.
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2. На десятой улыбке объедините всю свою силу для того, чтобы оттянуть верхнюю и нижнюю губы друг от друга. Представьте, что ваши щеки двигаются вдоль сторон носа, через центр бровей и вверх, к макушке. Задержитесь в этом положении. Сосчитайте до тридцати.

3. Поднимите голову примерно на 1 см от пола с помощью мышц передней стороны шеи. Напрягите ягодицы. Держите руки над головой и удерживайте энергию, считая до тридцати. Сожмите губы и выдуйте, чтобы расслабить мышцы.
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Польза
Упражнение для зарядки лица энергией из прошлой главы и данное упражнение могут показаться сходными, и так оно и есть. Однако последнее упражнение более сложное, с его помощью заполнятся плоские области между крыльями носа и щеками. Упражнение для зарядки лица не предназначено для этого. Подобное действие добавляет мягкости лицу и делает его более молодым. Упражнение работает с orbiculahs oris и с levator labii - мышцами рта и верхней губы.
Совет:

Чтобы добиться еще большего эффекта, делайте это упражнение два раза в день.
9. Упражнение на разглаживание морщин вокруг губ (усложненное)

Техника выполнения

1. Выполняйте это упражнение сидя. Примите исходное положение. Представьте точки на верхней и нижней губах. Оттяните точки друг от друга, образуя длинный овал губами. Заверните губы за зубы. Посмотрите наверх. Поместите средний палец в центре верхней губы, а указательный и безымянный пальцы по обеим сторонам губы. Слегка надавите.
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2.Держите ртом долгое "О", а верхней губой улыбнитесь быстро сорок раз. Задержите улыбку и представьте, что ваша верхняя губа поднимается к носу. Задержитесь в этом положении и сосчитайте до двадцати. Сожмите губы, выдуйте.
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Польза

Это упражнение разглаживает морщины на верхней губе.
Совет:

Продолжайте давить пальцами на губы. Это упражнение изумительно разглаживает морщины верхней губы.

                                         Основы ухода за кожей

Я верю в естественный, последовательный и дисциплинированный подход к внешнему виду и самочувствию. Независимо от того, говорим ли мы о сохранении красоты или предупреждении старения (как превентивном, так и коррекционном), этот подход является основным, если мы должны сохранить внешнюю и внутреннюю молодость и красоту. Перефразируя Сомерсета Моэма: "Юность и красота - это экстаз, так же как и голод". Наряду с тренировкой мышц лица и тела существует множество способов заботиться о здоровье и красоте, которые оказывают существенное влияние на то, что отражает наше зеркало. Мы знаем, что гимнастика для лица поможет нам молодо выглядеть, но есть еще и другие факторы, которые необходимо принимать во внимание в нашем стремлении к вечно молодому лицу. Каждый хочет знать секрет вечной молодости. Люсиль Болл однажды сказала: "Секрет молодости заключается в том, чтобы жить честно, есть медленно и врать по поводу своего возраста". Это один способ решения проблемы. Но я научу вас лучшему способу: гимнастика для лица, которое стремится оставаться молодым.

Особенности кожи
Кожа удивительна. Начнем с того, что это самый большой человеческий орган. Она очень эффективно защищает другие органы от инфекций, токсинов двадцать четыре часа в сутки и совершает бесчисленное множество других подвигов. Она заключает в себе около пятнадцати процентов общей массы тела. Примерный химический состав кожи следующий: 70 процентов - вода, 25,5 процента - протеины, 2 процента - липиды, 0,5 процента - следы минеральных веществ и 2 процента - все остальное.

Кожа состоит из трех основных слоев: эпидермис, дерма и подкожные ткани.

Большинство из нас появилось на свет с нормальной кожей, но с возрастом генетические особенности и образ жизни подвергают риску состояние нашей кожи (и наше общее благополучие). Изменив свои привычки, вы можете улучшить состояние и жизнеспособность кожи. Начните с разработанной для вас программы по уходу за кожей и диеты, богатой фруктами, овощами и клетчаткой, с упражнений для тела и лица, с соответствующей защиты от воздействия атмосферы, адекватного сна и конструктивного управления стрессами. Правильный и последовательный образ жизни - это ключ к хорошему внешнему виду и самочувствию.

Эпидермис

Эпидермис - это тонкий наружный слой кожи, состоящий из нескольких, переплетенных между собой клеток: кератиноцитов, которые производят протеин, кератин; меланоцитов, которые при воздействии солнечных лучей производят пигмент меланин - вещество, защищающее нас от вредного ультрафиолетового излучения; и клеток Лангерганса, которые препятствуют проникновению в организм чуждых субстанций через кожу. Эпидермис - это основное место образования клеток. Новые клетки выталкивают старые наверх. Когда эти зрелые клетки достигают верхнего слоя эпидермиса (stratum corneum), они отмирают и отшелушиваются. Новые клетки появляются в эпидермисе примерно каждые двадцать восемь дней, но этот цикл можно ускорить с помощью некоторых условий, таких, как солнечный ожог, жесткие очистители и кожные воспаления. Эпидермис можно подпитывать, очищая и увлажняя кожу. 
Дерма

Дерма - это средний слой кожи. Он образует около девяноста процентов толщины кожи. Этот сложный слой кожи содержит упругое и твердое переплетение коллагена и волокон эластина. Коллаген - ответственный за структурную поддержку кожи, а эластин способствует упругости кожи. Дерма также содержит сальные железы, волосяные фолликулы и небольшое количество нервных и мышечных клеток.

Сальные железы, расположенные вокруг волосяных фолликул, производят подкожный жир (маслянистая субстанция, которая смазывает и защищает от влаги волосы и кожу). Когда сальные железы производят недостаточное количество кожного жира, кожа высыхает и становится более расположенной к морщинам. Переизбыток подкожного жира часто ведет к образованию угрей и прыщей - гнойному воспалению сальных желез. Сальные железы выделяют соли и воду. Жир и вода, образованные в дерме, формируют эмульсию, которая защищает и смазывает эпидермис. Эта эмульсия предупреждает потерю жира и влаги, что, в свою очередь, помогает нормализовать кислотно-щелочной баланс (рН) кожи. Состояние дермы, несомненно, формирует тонус кожи и поддерживает определенный контур кожных покровов. 
Подкожные ткани

Подкожные ткани - это внутренний слой кожи. Эти ткани образуются под дермой и состоят в основном из жира. Их основная функция - защищать нижележащие ткани в качестве "поглотителя ударов". Они обеспечивают коже эластичность, упругость, изолируют организм и обволакивая предохраняют от повреждений. Эти ткани также являются хранилищем, так как они поглощают химические элементы, лекарства и питательные вещества.

Часто с годами происходит истончение этих тканей, что ведет к провисанию лица и более выраженным морщинам.
Защита кожи

Если вы хотите сохранить здоровый, цветущий цвет лица, то первостепенное значение имеет хорошая ежедневная предупредительная программа по уходу за кожей. Она важна даже в юном возрасте, потому что сегодняшний образ жизни неумолимо ведет к завтрашней катастрофе с кожей. Ваша кожа - это внешний орган, и большая ее часть подвержена внешним воздействиям окружающей среды в течение всей жизни. И неудивительно, что кожа стареет быстрее, чем любой другой орган нашего организма. Кожа очень восприимчива к многим вещам, но наихудшей для нее является солнечная радиация. Солнце резко усиливает естественный процесс старения (внутреннее старение). Оно постоянно утолщает кожу. Этот процесс называется фотостарением и требует к себе очень серьезного внимания во избежание кожных опухолей и рака кожи. Загорелая кожа очень красиво выглядит, но загар - это, вероятно, самое вредное, что вы можете сделать со своей кожей. Я всегда поражаюсь, когда люди говорят мне, что ходят в солярий, чтобы как следует загореть под искусственным солнцем. Это то же самое, что ходить туда, где готовят пищу (на кухню с большой печью, например), и поджариваться там немного каждый день.

На самом деле загар - это результат защиты кожи от ожогов. Тело знает, что загар для него вреден. Оно не хочет, чтобы его поджарили, даже совсем немного. Если вы взглянете на те участки кожи, которые не подвергались солнечному воздействию (например, ваши ягодицы), вы заметите, что кожа там не сухая, не грубая и не потерявшая своего естественного цвета. Как говорят - гладкая, как попка младенца. Недостаток ультрафиолета в этих местах оставляет кожу чистой, гладкой и светлой. Отсутствие следов сколько-нибудь длительного пребывания под ультрафиолетовым излучением означает, что эти вредные лучи не проникли в слои вашей кожи. Именно это нежелательное вторжение вызывает то косметическое разрушительное действие, называемое старением. Солнечные лучи также способствуют молекулярным мутантам, которые называются свободными радикалами, речь о них пойдет дальше. Ультрафиолетовые солнечные лучи, кроме того, разрушительно действуют на белки, которые в нормальном состоянии сохраняют кожу гладкой, податливой и плотной. Все эти зверства приводят к тому, что мы называем старением: сухая, морщинистая, обвисшая, неровная кожа, обесцвечивание кожи и замечательный шанс для развития какого-либо кожного расстройства вплоть до рака кожи 
Как защититься от вредных солнечных лучей

Ниже я рекомендую несколько прекрасных способов защитить себя от вредных солнечных лучей.

Избегать самых вредных солнечных лучей. Оставайтесь в тени с 10 часов утра до, по крайней мере, 3 часов дня.

Всегда пользуйтесь кремом с содержанием защищающего вещества не менее 30 SPF, чтобы предохранить себя от ультрафиолетовой радиации.

Всегда защищайте лицо широкополой шляпой и носите темные очки, предназначенные для защиты глаз от вредного воздействия ультрафиолетового излучения.

Питание и разнообразные добавки

Ваша кожа - это отражение вашего образа жизни. То, что вы вводите в ваш организм, очень сильно влияет на цвет и структуру кожи, а также может влиять и на ваше самочувствие. Хорошо, так что же тогда нам вводить в организм? Для начала нам нужна вода и другие напитки.
Вода и другие напитки

Вода является фундаментальной составляющей нашей жизни. Это универсальный растворитель, способствующий пищеварению и всасыванию пищи. Она также переносит питательные вещества и кислород к каждой клеточке тела и одновременно выводит токсины и другие отходы, накапливающиеся в организме. По крайней мере, восемь стаканов воды в день - это мантра для долголетия и светлого рассудка. Выпивая такое количество воды, вы сможете сохранить кожу чистой, а мышцы здоровыми и крепкими.

Недостаток потребляемой воды - это один из основных виновников ускорения процесса старения кожи. Многие люди полагают, что если они пьют много безалкогольных напитков, чая, кофе, а также пиво или другие алкогольные напитки, то им не нужно пить еще и воду. Однако эти напитки не заменяют воду, так как тело воспринимает их по-другому.

Наряду с многочисленной пользой вода способствует снижению веса. Поскольку она не содержит калорий, она может служить замечательным средством для подавления аппетита и помогать организму в переработке и выведении накопленных жиров. Исследования показали, что если вы страдаете избыточным весом по сравнению со средними показателями соотношения рост - вес, то вам следует пить еще один стакан воды (в добавление к рекомендованным восьми стаканам в день) на каждые одиннадцать килограммов избыточного веса.

Если вы не пьете достаточно воды, ваш организм начнет удерживать воду, чтобы компенсировать ее недостаток.

Чтобы ликвидировать задержку жидкости, пейте воды больше, а не меньше. Говорят, что минеральная вода в бутылках содержит меньше токсинов, чем вода из-под крана, и соответственно полезнее для вас. Вы - это то, что вы пьете.

Алкоголь - еще один важный виновник, когда речь заходит о задержке жидкости. Он содержит большое количество пустых калорий, приводит к отечности лица и тела и обезвоживает кожу. Необходимо пить хотя бы один полный стакан воды на каждый алкогольный напиток, который вы потребляете. Вода может помочь телу более эффективно усвоить и вывести алкоголь. Так сколько же алкоголя - это "слишком много"? Ну, некоторые люди пьют, чтобы успокоить нервы. Когда они их так успокоили, что не в состоянии передвигаться, - это слишком много.

Здоровая диета

Тоти Филдз как-то сказала: "Я сидела на диете две недели, и все, что я потеряла, - это две недели". Я очень люблю это высказывание. Сколько из вас сидели на диетах и ничего не теряли, особенно аппетит? Одна моя знакомая однажды сослалась на свою диету, которая называлась "диета на морепродуктах", но она расшифровывала ее так - море продуктов, которые я ем.

Для некоторых это может сработать, но я не рекомендую такую диету, если вы хотите иметь красивую кожу. Мы должны помнить, что здоровое питание - это неотъемлемая часть программы упражнений для лица. Поглощая нездоровую пищу, жирную, например, соленую или сладкую, мы не получим ни питательных веществ, которые необходимы для эффективного наращивания мышц, ни возможности выработки достаточной энергии и энтузиазма, которые нам необходимы, если мы хотим изменить контуры своего лица. Если вашей целью является создание сильной и крепкой мышечной структуры, а также приобретение здорового цвета лица, вам необходимо разбираться в здоровом питании и разнообразных добавках. Хорошее питание снабжает тело основными питательными веществами и микроэлементами, в которых оно ежедневно нуждается. Это витамины, минералы и белки.

Питание - это очень личный вопрос. Диета и добавки, которые помогают одному человеку, могут совсем не подходить другому. Лучший способ узнать, в каких минералах нуждается ваше тело (и кожа), - это сделать анализ крови в специализированной диетологической лаборатории и получить развернутый результат. Ваш пищевой рацион и программа добавок должны соответствовать вашим индивидуальным особенностям: вашему возрасту, состоянию здоровья, образу жизни, типу организма, даже вашему психотипу. Вы должны ответить себе на вопрос, являетесь ли вы гиперактивной и нервной или спокойной и беззаботной. Вы позитивный человек, который смотрит на стакан как "наполовину полный", или негативный, который видит "полупустой стакан"? Или вы вообще видите полный и пустой стакан? Вам придется установить, кто вы, перед тем как начать работу над собой. Различный подход к жизни в значительной степени определяет то питание, которое вам необходимо.

Так как вы не из тех, кто недавно прилетел с другой планеты, то вы наверняка придерживались большего количества диет, чем количество таблеток от печени, которые производит Картер. Очень вероятно, что вы пробовали диеты, исключающие жиры, углеводы, мясо, сахар, и, вероятно, диету, вообще исключающую еду. Возможно, существует диета, которая называется "вы-можете-есть-все-что-хотите-при-условии-что-вы-не-глотаете". Попробуйте сами продолжить список. Вы все испробовали. К счастью, вы проглотили и каплю мудрости вместе с теми продуктами, которые рекомендуют диеты. Так как все это очень индивидуально, будь то диета Аткинса, или Дженни Крейга, или какая другая диета, пользуйтесь ей, если она работает в вашем случае. Нет такой диеты, которая подходила бы любому.

Мой совет: ешьте, пока не лопнете. Представьте, какая потеря веса произойдет. Шучу! Мой серьезный совет: ешьте разнообразные продукты. Убедитесь в том, что едите то количество, которое позволяет вам иметь здоровый вес. Если вы не уверены в том, каким должен быть ваш оптимальный здоровый вес, обратитесь к врачу.

Вам следует съедать одну-две порции доброкачественных белковых продуктов каждый день. Выберите постную говядину, цыпленка, индейку, рыбу или яйца. Белок необходим для роста и восстановления соединительной ткани в коже. Овощи и фрукты, богатые клетчаткой, - всегда безопасное предпочтение для здорового образа жизни, поэтому попробуйте съедать их по пять порций в день. Витамины и минералы в свежих фруктах и овощах великолепно питают кожу и помогают организму наращивать и восстанавливать клетки. Многочисленные исследования в области питания сходятся в том, что витамины С, Е и А плюс минералы, такие, как селен и цинк, помогают бороться с потерей коллагена и эластина, которые поддерживают соединительные ткани кожи.

Лучше по возможности отказаться от пищи, содержащей насыщенные жиры или сахара. Сахар называют стимулятором мгновенного действия для женщин. Но помните: что поднимается, должно спуститься вниз.

А спуск с сахарных вершин жесткий и ухабистый. Употребление продуктов с высоким содержанием сахара - это путь к быстрому набору веса, так как сахар содержит огромное количество калорий. Мы не уверены, служит ли сахар причиной появления прыщей, но он точно губителен для цвета лица, который становится серым и блеклым.

Соль также нужно принимать с осторожностью. Соль ведет к задержке жидкости в организме, поэтому ваше лицо и тело отекают. Постарайтесь запомнить, что две важные составляющие соли (натрий и хлорид) сами по себе смертоносны. Они нейтрализуют друг друга в соединении, образуя соль. Имейте это в виду, когда держите в руке солонку. По возможности замените соль травами и специями, чтобы придать блюду аромат. Постарайтесь отказаться от соли, ваш организм и так получит достаточное количество соли из ежедневного рациона. 
Предупреждающие старение добавки

Я думаю, что каждому необходимо понять теорию, выдвинутую в 1954 году доктором Денхэмом Хармоном. Эта теория почти повсеместно принята сегодня медицинским сообществом. Теория доктора Хармона касается самой сути процесса старения, который происходит в организме каждого человека. Он заявил, что тело содержит свободные радикалы. Эти враждебные маленькие атомы или группы атомов создаются частично в результате использования нашими клетками молекулы кислорода, чтобы выработать энергию. Свободные радикалы - это нестабильные молекулы кислорода, созданные в процессе выполнения организмом его основных обменных функций - пищеварения и дыхания. У всех этих "ребяток" есть одно общее свойство: они содержат, по крайней мере, один непарный электрон. Отсюда проблема. Если электрон непарный, другая молекула или атом может сцепиться с ним. Это соединение создает химическую реакцию, которая не всегда является позитивной. Представьте, если кто-то сцепится с кем-то, да еще после нескольких коктейлей на вечеринке. Может, получится хорошая пара, а может, и нет. И что же общего имеет вся эта научная информация с процессом старения, спросите вы. Да все общее. Свободные радикалы живут недолго, порой даже долю секунды, но этого достаточно, чтобы серьезно повредить соседние клетки, когда эти "сцепления" не удаются.

Эти "нечестивые союзы" способны вызвать такие реакции, которые, как считается, способствуют сердечно-мышечно-клеточному и нервно-клеточному повреждению, развитию раковых заболеваний, отвердеванию артерий и массе других разрушающих здоровье заболеваний, которых на момент написания книги насчитывается около восьмидесяти. Исследования доктора Хармона иронично указывают на один из величайших парадоксов жизни. Основой большинства свободных радикалов является кислород. Нам необходим кислород для поддержания жизни, однако этот же кислород источник свободных радикалов, приводящих к болезням и старению.

Нужно заметить, что не все свободные радикалы вредоносны. Фактически некоторые из них весьма благотворны, так как они помогают разрушать вирусы и бактерии, которые атакуют наш организм. Они также помогают выработать ряд гормонов и энзимов, которые являются жизненно важными для человеческой жизни. Однако большинство свободных радикалов не являются благотворными для нас, и нам необходимо сделать все, что в наших силах, чтобы избежать переизбытка этих вражеских захватчиков в нашем организме.

Конечно, печально, что наше собственное тело производит свободные радикалы, но это еще не все. Загрязнение воздуха, радиация и солнечные лучи, не говоря уже о сигаретном дыме - способствуют появлению свободных радикалов. Если вы курите или общаетесь с курильщиками, например, вы должны знать об ужасных токсических элементах, содержащихся в сигаретном дыме. Помните, что эти токсичные элементы способствуют распространению свободных радикалов.

Мы и сами можем стимулировать распространение свободных радикалов, находясь на солнце. Когда мы загораем, не защищая себя различными средствами, даже за очень короткий период молекулы кожи поглощают солнечные лучи. Как только эти молекулы активизируются, они превращаются в свободные радикалы практически немедленно. Затем они набрасываются на соседние клетки, как описано выше. Свободные радикалы атакуют и поражают жизненно важные структуры клеток, такие, как коллаген и клеточные мембраны. Эти атаки впоследствии оставляют дефекты в коже, которые в конце концов выражаются в морщинах. Еще раз подчеркиваю: избегайте солнца и сигаретного дыма, насколько это возможно.

Здесь важно заметить, что д-р Харман был первым, кто объяснил проблему свободных радикалов, но другой врач, Имре Нэджи, развил теорию д-ра Хармана. Доктор Нэджи согласился с д-ром Харманом в том, что свободные радикалы - это основная причина старения. Он предложил, что процесс старения проявляется сильнее во внешних слоях клетки. До теории д-ра Нэджи большинство ученых и дерматологов полагали, что основные изменения, связанные со свободными радикалами, происходят внутри клетки и ведут к клеточным изменениям ДНК и, как следствие, к старению. Но д-р Нэджи сумел доказать, что ДНК, извлеченная из клеток стариков, даже тех, кому за девяносто, способна к нормальной репродукции. И поскольку ДНК не повреждалась, то разрушение ДНК нельзя считать причиной старения. Благодаря выводам, сделанным из исследований д-ра Нэджи, ученые разработали антиоксиданты, способные проникать в мембраны и содействовать восстановлению этих клеток и увеличивать их способность удерживать воду, которая является жизненно важным веществом для благополучия клетки. (Без воды клетка обезвоживается.) Работы этих двух докторов, как и других, оказались бесценными в области развития методов лечения, которые, вероятно, смогут помочь в обратимости признаков старения. 
Антиоксиданты

Что же мы можем сделать тогда, когда уже произошло повреждение? Это хороший вопрос. К счастью, существует ряд веществ, называемых антиоксидантами, которые доказали свою эффективность в замедлении и даже остановке разрушительного воздействия свободных радикалов на человеческий организм. Антиоксиданты помогают организму, так сказать, противостоять свободным радикалам. Они незаменимы в процессе дезактивации или по крайней мере в ослаблении разрушительного влияния свободных радикалов в наших клетках. Эти воины-антиоксиданты могут предотвратить безудержную гонку свободных радикалов в нашем организме, поставляя этим клеткам-мутантам новые электроны для замены утерянных. Как только антиоксидант захватит свободный радикал, последний стабилизируется и прекращает свою разрушительную деятельность по отношению к ближайшим клеткам. Фактически антиоксиданты нейтрализуют свободные радикалы и обезвреживают их. Они также могут исправить вызванные солнцем повреждения, нанесенные свободными радикалами, они даже способны уменьшить риск возникновения рака кожи. Так что же это за антиоксиданты? Это витамины, минералы и другие субстанции, находящиеся в обычной еде. Вот перечень основных антиоксидантов.

Витамин В12, витамин А, фолиевая кислота и пикногенол являются также полезными антиоксидантами. Пикногенол, экстракт коры сосны, считается самым сильным антиоксидантом, доступным в данный момент, а также он очень эффективен против токсинов, находящихся в окружающей среде. Исследования подтверждают, что пикногенол в двадцать раз сильнее витамина С. Пикногенол активирует витамин С и заставляет его усваиваться целиком, перед тем как он покинет организм.
Предупреждение

Поскольку биохимия каждого организма уникальна, вам стоит проявить осторожность и проконсультироваться с диетологом перед тем, как приступать к какой-либо программе потребления антиоксидантов. Само собо разумеется, что беременным женщинам не рекомендуется принимать витамины, минералы и добавки без консультации с врачом. 
Селен

Основные продукты, содержащие микроэлемент селен, - это морепродукты, мясо, бразильский орех, тунец, неочищенные зерновые, прессованный творог и курица. Обладая свойствами антиоксиданта, селен также способствует облегчению состояния тревожности: в одном университетском колледже выявили, что большинство мужчин и женщин, принимающих ежедневно по 100 мкг селена в течение пяти недель, отмечали уменьшение тревожности, депрессивности и усталости. 
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