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Аннотация
Книга – путеводитель к естественной красоте и пониманию

причин старения лица. Вы найдете техники гимнастики для лица,
советы по улучшению сна и энергетического баланса, методы
управления стрессом и эмоциями, рекомендации по питанию.
Автор делится опытом, помогая достичь видимых результатов
без инъекций и операций. Вы узнаете, как внутренние изменения
ведут к внешней трансформации. Книга вдохновит на действия
и поможет достичь долгосрочных результатов в уходе за лицом и
общем самочувствии.
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Введение

 
Представьте мир, где вы просыпаетесь каждое утро моло-

же, энергичнее и счастливее. Мир, где ваше отражение в зер-
кале излучает свежесть и уверенность. Это не фантастика –
это реальность, которую вы можете создать сами.

Я, Бахар Мамедова, тренер по гимнастике лица и космето-
лог с медицинским образованием. Моя миссия – помочь вам
вернуть молодость без инъекций и хирургии. Столкнувшись
с собственными признаками старения, я выбрала альтерна-
тиву: гимнастику для лица, самомассаж, правильное питание
и управление эмоциями. Эффект превзошел ожидания.

В  этой книге вы найдете инструменты для изменений,
не требующих больших затрат и риска для здоровья. Не жди-
те мгновенных чудес – наша цель скромнее, но не менее важ-
на. Читая эти страницы, вы вернете фокус внимания на себя
и свое лицо. Пробуйте простые упражнения и наслаждайтесь
процессом заботы о себе.

Отмечайте маленькие победы: момент, когда вы впервые
осознанно размяли мышцы лица, или день, когда заметили,
что ваша кожа стала чуть более упругой. Эти достижения –
ключ к вашей мотивации.

Эта книга – введение в мир фейсфитнеса. Она пробудит
интерес и даст базовое понимание. Если появится желание
глубже изучить техники и добиться более заметных резуль-



 
 
 

татов – значит, книга достигла цели. Тогда вы будете гото-
вы к следующему шагу – работе над собой под руководством
опытного наставника. Этот путь может привести вас к уди-
вительному преображению. Наслаждайтесь процессом зна-
комства с собой и своим лицом.



 
 
 

 
Глава 1: Про фейсфитнес,

ваши цели и время
 
 

1.1 Основные принципы
фейсфитнеса

 
Фейсфитнес становится все более популярным методом

ухода за кожей лица, предлагая естественный способ поддер-
жания молодости и красоты. Чтобы достичь наилучших ре-
зультатов, важно следовать ряду основных принципов, кото-
рые помогут сделать тренировки эффективными и безопас-
ными.

Регулярность

Как и в любой другой форме фитнеса, регулярность яв-
ляется ключом к успеху в фейсфитнесе. Постоянные трени-
ровки позволяют мышцам лица укрепляться и улучшать то-
нус кожи. Рекомендуется выполнять упражнения ежедневно
или как минимум несколько раз в неделю. Регулярное воз-
действие на мышцы способствует долгосрочным изменени-
ям и поддержанию результатов.



 
 
 

Правильная техника выполнения

Правильное выполнение упражнений крайне важно.
Неправильная техника может не только снизить эффектив-
ность занятий, но и привести к нежелательным последстви-
ям, таким как усиление морщин или травмы. Для контроля
техники можно использовать зеркало и следовать проверен-
ным инструкциям или видеоруководствам. Это поможет из-
бежать ошибок и достичь лучших результатов.

Постепенное увеличение нагрузки

Как и в обычном фитнесе, в фейсфитнесе важно посте-
пенно увеличивать нагрузку. Начинайте с базовых упражне-
ний и постепенно переходите к более сложным, увеличивая
интенсивность и продолжительность тренировок. Это позво-
ляет мышцам адаптироваться к новым нагрузкам и предот-
вращает перегрузку.

Комплексный подход

Эффективность фейсфитнеса значительно возрастает
при использовании комплексного подхода. Это включает
не только выполнение упражнений, но и поддержание здоро-
вого образа жизни, правильное питание, использование ка-
чественных косметических средств и регулярный уход за ко-



 
 
 

жей. Важно помнить, что состояние кожи и мышц лица за-
висит от общего состояния организма.

Релаксация и отдых

Фейсфитнес включает не  только активные упражнения,
но и техники расслабления мышц. Чрезмерное напряжение
может привести к появлению новых морщин и других про-
блем. Важно чередовать интенсивные тренировки с упраж-
нениями на расслабление и отдых. Это поможет избежать пе-
ренапряжения и улучшить общее состояние кожи.

Индивидуальный подход

Каждое лицо уникально, поэтому важно адаптировать
программу фейсфитнеса под индивидуальные особенности
и  потребности. Учитывайте возраст, тип кожи, структуру
мышц и личные цели. Консультации с профессионалами мо-
гут помочь разработать оптимальную программу трениро-
вок, учитывающую все эти факторы.

Отслеживание прогресса

Для мотивации и корректировки программы тренировок
важно отслеживать прогресс. Регулярное фотографирова-
ние, ведение дневника занятий и сравнение результатов по-



 
 
 

могут увидеть достижения и понять, какие упражнения наи-
более эффективны. Это также поможет выявить области, ко-
торые требуют дополнительного внимания.

Безопасность и здоровье

Фейсфитнес должен быть безопасным. Если возникают
болевые ощущения или дискомфорт, необходимо пересмот-
реть технику выполнения упражнений или проконсультиро-
ваться с  профессионалом. Не  занимайтесь фейсфитнесом
при наличии кожных заболеваний или воспалений без кон-
сультации с  врачом. Всегда следите за  своим состоянием
и не переусердствуйте.

Следование этим принципам поможет сделать фейсфит-
нес эффективным и безопасным методом улучшения состо-
яния кожи и мышц лица. Это не только позволит вам достичь
желаемых результатов, но и сохранить их на долгое время.



 
 
 

 
1.2 Как найти время для ухода
за лицом в повседневной суете

 
В современном мире времени на уход за собой катастро-

фически не хватает. Однако существуют способы, которые
помогут вам включить полезные привычки в свой распоря-
док дня.

Помню, как одна моя знакомая  – мама троих детей
и успешный предприниматель – однажды пожаловалась мне:
«Во время чистки зубов я уже решаю в голове важные рабо-
чие задачи. Одновременно занимаюсь двумя или тремя ве-
щами, и тут еще гимнастика? Ты о чем?» Ее слова отражают
реальность многих из нас, особенно занятых предпринима-
телей и руководителей. Я ответила ей: «А что если мы по-
смотрим на уход за собой не как на дополнительную нагруз-
ку, а как на инвестицию в твою энергию и продуктивность?
Эти несколько минут заботы о себе – как подзарядка для тво-
его внутреннего аккумулятора. Ты не тратишь время, а со-
здаешь ресурс для более эффективного решения важных за-
дач.

Более того, эти маленькие ритуалы красоты могут стать
твоими моментами осознанности, помогая оставаться в кон-
такте с собой в течение дня. Это не просто уход за лицом –
это способ на минуту остановиться, сделать глубокий вдох
и напомнить себе, что ты важна не только как руководитель,



 
 
 

но и как женщина, достойная заботы и внимания.»
Давайте начистоту: мы все занятые люди. Работа, семья,

дом, хобби – и вот уже день пролетел, а вы даже не успели
взглянуть в зеркало. Однако уход за лицом можно встроить
в ваш плотный график без особых усилий.

Начните с утренней рутины. Пока чистите зубы, сделайте
легкий массаж лица. Две минуты, и вы уже разбудили мыш-
цы и улучшили кровообращение.

Время перед душем можно использовать с максимальной
пользой. Уделите несколько минут интенсивному массажу
головы перед ее мытьем. Это не только улучшит кровообра-
щение и стимулирует рост волос, но и станет отличным спо-
собом снять напряжение после долгого дня. Массаж кожи го-
ловы перед мытьем – идеальное решение, так как он не при-
ведет к быстрому загрязнению волос, как это могло бы слу-
читься при массаже чистых волос. Со временем этот риту-
ал войдет в привычку, и вы заметите, как улучшится состо-
яние ваших волос и кожи головы. Плюс, это отличный мо-
мент, чтобы на несколько минут отвлечься от рабочих мыс-
лей и сосредоточиться на себе.

Застряли в пробке? Отлично! Это идеальное время для
нескольких упражнений для лица. Только не забудьте опу-
стить солнцезащитный козырек – пусть соседи по потоку ду-
мают, что вы подпеваете радио.

Обеденный перерыв – еще одна возможность для заботы
о себе. Выделите 5 минут на быструю гимнастику для лица.



 
 
 

Если стесняетесь коллег, уединитесь в туалетной комнате.
Вечер перед телевизором – самое время для масок и бо-

лее длительного массажа. Смотрите любимый сериал и од-
новременно ухаживайте за кожей.

Помните: последовательность важнее длительности. Луч-
ше 5  минут каждый день, чем час раз в  неделю. Найдите
моменты, которые подходят именно вам, и превратите уход
за лицом в приятную привычку, а не в обязанность.

И напоследок мой секретный совет: поставьте напомина-
ние на телефон. «Время любить себя» звучит куда приятнее,
чем «Сделай упражнения для лица», правда? Красота начи-
нается с любви к себе и заботы о себе, даже если эта забота
умещается в пять минут вашего насыщенного дня.



 
 
 

 
1.3 Почему важно ставить
цель перед тренировкой?

 
Постановка цели перед тренировкой – это ключевой эле-

мент эффективной практики фейсфитнеса. Вот почему это
так важно:

Во-первых, цель придает смысл вашим действиям. Ко-
гда вы точно знаете, чего хотите достичь – будь то умень-
шение отечности, подтяжка овала лица или разглаживание
морщин – ваши упражнения становятся целенаправленны-
ми. Вы не просто механически выполняете движения, а ра-
ботаете над конкретным результатом.

Во-вторых, цель помогает сохранять мотивацию. В те дни,
когда вам не хочется тренироваться, напоминание о вашей
цели может стать тем самым стимулом, который заставит вас
взяться за упражнения. Четкая цель позволяет отслеживать
прогресс. Вы сможете заметить даже небольшие изменения,
что очень важно в фейсфитнесе, где результаты часто про-
являются постепенно.

Цель также помогает правильно подобрать упражнения.
Разные техники направлены на решение разных задач, и по-
нимание вашей цели позволит сосредоточиться именно
на тех упражнениях, которые приведут вас к желаемому ре-
зультату. Постановка цели перед тренировкой – это момент
осознанности. Вы уделяете время тому, чтобы прислушаться



 
 
 

к себе, понять свои потребности и желания. Это не просто
уход за лицом, а забота о себе в целом.

Помните, цель должна быть конкретной и реалистичной.
«Помолодеть на  10  лет за  неделю»  – это не  цель, а  меч-
та. А вот «уменьшить отечность под глазами» или «подтя-
нуть овал лица» – это конкретные, достижимые цели, рабо-
та над которыми принесет вам не только видимый результат,
но и удовольствие от процесса.

Постановка цели – это важная отправная точка в любой
деятельности, и фейсфитнес не исключение. Это первый шаг
на пути к успеху, который определяет направление ваших
усилий и помогает сосредоточиться на конкретных резуль-
татах.

Чтобы цель была правильно поставленной, в  мире биз-
неса и  личного развития широко используется концеп-
ция SMART-целей, которую можно успешно применить
и к фейсфитнесу:
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