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ïî ïðèìåíåíèþ

âûáîðó êîñìåòîëîãà íóæíî ïîäõîäèòü
îòâåòñòâåííî, ëó÷øå ýòî äåëàòü íà îñ-
íîâå îòçûâîâ çíàêîìûõ èëè ïîäðóã, ïî-
ñêîëüêó íåóìåëûé ìàññàæ ëèöà è øåè

ìîæåò åùå áîëüøå óñóãóáèòü ñèòóàöèþ. Ïðà-
âèëüíî ñäåëàííûé ìàññàæ ïðîÿâëÿåòñÿ â
óìåíüøåíèè îòå÷íîñòè ëèöà. Íåêâàëèôèöè-
ðîâàííûé æå ïðèâîäèò ê îòåêàì âîêðóã ãëàç
è ïîÿâëåíèþ íîâûõ ìîðùèí.

Ïî ëèíèÿì
Âî âðåìÿ ìàññàæà ïðèìåíÿåòñÿ íåñêîëü-

êî òåõíèê: ïîãëàæèâàíèå, ðàñòèðàíèå, ðàç-
ìèíàíèå, âèáðàöèÿ, ãëóáîêèå ùèïêè, êîòî-
ðûå ïðîâîäÿò ïî îñíîâíûì ìàññàæíûì ëè-
íèÿì. Âûïîëíåíèå ìàññàæà ïðîèçâîäèòñÿ â
ñëåäóþùèõ íàïðàâëåíèÿõ:

îò öåíòðà ïîäáîðîäêà ê ìî÷êå óõà;
îò óãëîâ ðòà ê ñåðåäèíå óõà;
îò êðûëüåâ íîñà ê ñåðåäèíå óõà;
îò öåíòðà ëáà ê âèñêàì;
îò âíóòðåííåãî óãëà ãëàçà íàä áðîâüþ ê
âèñêó;
îò âíåøíåãî óãîëêà ãëàçà, âäîëü íèæíåãî
âåêà, ïî íàïðàâëåíèþ ê âíóòðåííåìó óãîë-
êó ãëàçà;
øåþ ìàññèðóþò îò êëþ÷èöû ââåðõ, ê ïîä-
áîðîäêó.

Âàì ùèïêîâûé
èëè êëàññè÷åñêèé?

Ïðè ðàçëè÷íûõ ïîêàçàíèÿõ ñïåöèàëèñò-
êîñìåòîëîã ïðåäëîæèò ðàçëè÷íûå âèäû
ìàññàæà. Òàê, ïðè ïîíèæåííîì òîíóñå
ìûøö ëèöà, ìîðùèíàõ, ïðè ñóõîé, óâÿäà-
þùåé èëè îáåçâîæåííîé êîæå áóäåò ïîêà-
çàí êëàññè÷åñêèé ìàññàæ ëèöà ñ ïðèìå-
íåíèåì ðàçíîîáðàçíûõ ïîãëàæèâàíèé è
ðàñòèðàíèé, ñ èñïîëüçîâàíèåì ìàññàæíî-
ãî êðåìà. Ïðè æèðíîé êîæå èëè ãèïåðêå-
ðàòîçå áîëåå öåëåñîîáðàçíûì áóäåò ùèï-
êîâûé ìàññàæ, ñ èñïîëüçîâàíèåì ñïåöè-
àëüíîãî ìàñëà.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿìè äëÿ ìàññàæà ÿâëÿ-
þòñÿ âîñïàëåíèÿ, ãíîéíè÷êîâûå âûñûïàíèÿ,
îæîãè, òðåùèíêè, ïîâûøåííûé ðîñò âîëîñ íà
ëèöå, ðàñøèðåííûå ñîñóäû.

Ïåðåä âûïîëíåíèåì ñàìîìàñ-
ñàæà íåîáõîäèìî î÷èñòèòü ëèöî

è íàíåñòè íà íåãî êðåì èëè
ìàñëî, â çàâèñèìîñòè îò

âàøåãî òèïà êîæè. Íà÷-
íèòå ìàññàæ ñ ëåãêèõ

ï î ã ë à æ è â à í è é
ëèöà è øåè ïî

ìàññàæíûì
ëèíèÿì. Ñëå-

äóþùèé ýòàï -
âûïîëíÿåì ìàññàæ

ïî òåì æå íàïðàâëå-
íèÿì, íî óæå ïîñòóêèâàÿ

ëèöî êîí÷èêàìè ÷åòûðåõ
ïàëüöåâ, à øåþ - ïîõëîïûâàÿ

òûëüíîé ñòîðîíîé ðóê.
Ïîñëå ýòîãî ïåðåõîäèì ê ïîùè-

ïûâàíèÿì. Îíè íå äîëæíû áûòü
ñèëüíûìè èëè ãëóáîêèìè. Îñîáîå âíè-

ìàíèå óäåëèòå êîæå âîêðóã ãëàç: çäåñü îíà
ñàìàÿ òîíêàÿ è áîëåå âñåãî ïîäâåðæåíà ðà-
ñòÿæåíèþ. Ñëîæèòå ïàëüöû ëîïàòî÷êîé è íà-
æèìàéòå èìè íà âåêè, çàòåì âîêðóã ãëàç ïî
êðóãó, êàæäûé ðàç ðåçêî îòíèìàÿ îò âåê.

Ïåðåõîäèì êî ëáó. Êîí÷èêàìè ïàëüöåâ âû-
ïîëíÿéòå êðóãîâûå äâèæåíèÿ îò ñåðåäèíû
ëáà ê âèñêàì. Çàòåì ñäåëàéòå íåñêîëüêî ãî-
ðèçîíòàëüíûõ äâèæåíèé, êàê áû «ïðî÷åð÷è-
âàÿ» ëèíèè îò ñåðåäèíû ëáà ê âèñêàì. Ñëî-
æèòå ïàëüöû âìåñòå è âûïîëíÿéòå íàäàâëè-
âàíèÿ, âñå â òîì æå íàïðàâëåíèè.

Ëþáàÿ æåíùèíà õî÷åò
âñåãäà âûãëÿäåòü ìîëîäîé è
ïðèâëåêàòåëüíîé. Íî âðåìÿ
íåóìîëèìî, è ðàíî èëè ïîçäíî
ìû âèäèì â çåðêàëå ìîðùèíû,
èçìåíåíèå îâàëà ëèöà, ïîÿâëå-
íèå âòîðîãî ïîäáîðîäêà. Â
áîðüáå ñ ýòèìè êîñìåòè÷åñêèìè
íåäîñòàòêàìè õîðîøè âñå
ñðåäñòâà: ðåãóëÿðíîå ïðèìåíå-
íèå ìàñîê, ïðàâèëüíûé ïîäáîð
êîñìåòèêè, ñîîòâåòñòâóþùåé
âàøåìó òèïó êîæè, è, êîíå÷íî,
ìàññàæ.

Ëèöî òðåáóåò
ìàññàæà Ïîðà

!

Íåïðàâèëüíîå èñïîëüçîâàíèå òåõíèêè ìàññàæà, ñëèøêîì ñèëüíîå
äàâëåíèå èëè ðàñòÿãèâàíèå êîæè ìîæåò óñêîðèòü ïðîöåññ
ñòàðåíèÿ è óãëóáèòü óæå èìåþùèåñÿ ìîðùèíû.!

Îò îáëàñòè ëáà ïëàâíî ïåðåõîäèòå ê âèñ-
êàì, ïîìàññèðóéòå èõ ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå.
Çàòåì óêàçàòåëüíûì è áîëüøèì ïàëüöàìè
âûïîëíèòå ìàññàæ ìî÷åê óøåé. Ïðèêðûâ ëà-
äîíÿìè óøè, âûïîëíÿéòå êðóãîâûå äâèæåíèÿ,
ñëåãêà íàäàâëèâàÿ íà óøíóþ ðàêîâèíó.

Ñëåäóþùèé ýòàï - ìàññàæ ùåê. Âûïîëíÿé-
òå ïîî÷åðåäíî ïîãëàæèâàíèÿ âåðõíåé, ñðåä-
íåé è íèæíåé ÷àñòè ùåê. Äàâëåíèå äîëæíî
áûòü íåñèëüíûì, ïàëüöû ñêîëüçÿò ïî êîæå,
âûïîëíÿÿ ìàññàæ ïî ìàññàæíûì ëèíèÿì.

Óêàçàòåëüíûìè ïàëüöàìè ðóê âûïîëíÿéòå
ìàññàæíûå äâèæåíèÿ îò ñåðåäèíû âåðõíåé
ãóáû ê åå âíåøíèì óãîëêàì. Çàòåì îò ñåðåäè-
íû íèæíåé ãóáû - òî æå äâèæåíèå. Çàêîí÷èòå
ìàññàæ ïîãëàæèâàíèÿìè ñíèçó ââåðõ áîêîâûõ
ñòîðîí øåè è ñâåðõó âíèç - ñðåäíåé åå ÷àñòè.

Íàäåæäà ÀÄÛËÁÀÅÂÀ.

Íå õî÷ó â ñàëîí!
Õî÷ó ñàìà!

Åñëè æå ó âàñ íåò âðåìåíè èëè ñðåäñòâ íà
ïîñåùåíèå ñàëîíà è âû ðåøèëè âûïîëíÿòü
ìàññàæ ñàìîñòîÿòåëüíî, íóæíî ó÷åñòü, ÷òî
ñàìîå ãëàâíîå - ýòî ñîáëþäàòü ðåãóëÿðíîñòü
è íåêîòîðûå ïðàâèëà åãî ïðîâåäåíèÿ.

Îñíîâíîå òðåáîâàíèå - ìàññàæíûå äâèæå-
íèÿ äîëæíû áûòü ëåãêèìè è ñêîëüçÿùèìè.
Ñèëüíîå òðåíèå è ðàñòÿãèâàíèå êîæè ìîãóò
òîëüêî íàâðåäèòü.

Âïîëíå äîñòàòî÷íî äåëàòü ìàññàæ 3 ðàçà
â íåäåëþ ïî 10 ìèíóò. Åñëè âû, â ñòðåìëå-
íèè äîáèòüñÿ áîëåå çíà÷èòåëüíîãî ðåçóëü-
òàòà, çàõîòèòå óâåëè÷èòü âðåìÿ ïðîöåäóðû,
ïîìíèòå, ÷òî åå ïðîäîëæèòåëüíîñòü íå äîë-
æíà ïðåâûøàòü 25-30 ìèíóò. Íî ëó÷øå âñå-
òàêè ïðèäåðæèâàòüñÿ çîëîòîé ñåðåäèíû.
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Ñòóäèÿ âîñòî÷íîãî òàíöà «Îðèåíòàëü»
ïðèãëàøàåò íà çàíÿòèÿ âñåõ æåëàþùèõ
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