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Êàê ñîõðàíèòü êðàñîòó ëèöà è ñâîþ èíäèâèäóàëüíîñòü

Культура красоты лица, кото-

рой посвящена эта книга, — 

всеобъем  лющая методика, ключ 

к тому, чтобы выглядеть и чув-

ствовать себя хорошо. Этот ключ 

открывает дверь в мир иных воз-

можностей — привлекательной 

внешности и нового, превосход-

ного самоощущения.

За годы, потраченные на ли-

цевые практики, — а я зани-

маюсь ими с 2007 года — мне 

пришлось испробовать на себе 

множество разных методик. 

К сожалению, культура красоты 

лица пока что развита слабо, 

и если работа над фигурой 

сегодня не обходится без фит-

неса, то уход за лицом, как пра-

вило, ограничивается только 

косметикой. Развивающееся на-

 правление фейсфитнеса ре-

 шает глобальную проблему со-

хранения красоты лица лишь 

отчасти. 

Ни одна из книг на тему ухода за 

кожей лица не дает полной инфор-

мации, ни одна теория не учитывает 

всех особенностей лицевой анато-

мии. Лицо — это очень серьезно. 

Одно лишнее движение, непра-

вильное нажатие — и последствия 

могут сохраниться на всю жизнь. 

Чтобы этого избежать, нужно из-

учать методику под руководством 

опытного преподавателя. 

Именно поэтому я написала свою 

книгу. Многолетний опыт примене-

ния различных лицевых техник, по-

стоянное обучение и поиск путей 

совершенствования помогли раз-

работать глобальную систему — 

фейскультуру. Система включает 

специальные упражнения и мими-

ческие практики, тщательно ото-

бранные из всего многообразия 

техник и методик и проверенные 

на личном опыте и в моей студии 

красоты, во время мастер-клас-

сов и фитнес-программ. 

На свете не так уж много вещей, 

которые мы можем реально кон-

тролировать, и возрастные изме-

нения не являются исключением. 

Еще никто не вырастил молодиль-

ные яблоки, не изо-

брел таблетку от 

старости. Однако 

мы способны 

следить за тем, 

как выглядим 

и как чувствуем 

себя — и поме-

шать нам может 

только лень. 



Из этой книги вы узнаете, как 

овла деть своим лицом, как 

бережно и деликатно сохра-

нить его здоровье и красоту, 

а значит — молодость. 

Вдумайтесь в эти слова: ваше 

лицо всегда будет красивым. Его 

красоту не испортят брезгливое 

или насупленное выражение 

лица, не перечеркнут морщины, 

не утяжелят отеки. Гладкий лоб, 

выразительные глаза, высокие 

скулы, искушающие пухлые губы, 

четкий овал — ваши черты лица 

останутся с вами безо всяких уко-

лов и операций. 

Мне нравится выглядеть молодо, 

оставаться привлекательной. Я мо-

гу позволить себе ходить без ма-

кияжа. И очень люблю видеть во-

круг себя красивые, ухоженные, 

счастливые лица. Лицо — это 

первое впеч атление. Оно пос-

тоянно обнажено и должно быть 

таким, чтобы вам было приятно 

улыбаться своему отражению. 

Слушайте себя, думайте, ис-

следуйте свое неповторимое 

лицо, работайте над ним. Дейл 

Карнеги, популярный американ-

ский психолог и писатель, ска-

зал: «Выражение, которое вы 

носите на лице, гораздо важнее 

одежды, которую вы надевае-

те». Относитесь к работе  над 

своим лицом как к искусству, 

и вы обязательно добьетесь 

результата.

Оставьте старение другим. 

Станьте на 10 лет моложе своих 

сверстников, красивее и счаст-

ливее. Освойте культуру красоты 

лица уже сегодня. 

Я желаю вам успехов в строитель-

стве собственной красоты!

С любовью, 

реабилитолог, остеопат, мастер

школы соматической интеграции 

доктора Ю. Чикурова, тренер 

по фитнесу для лица, автор системы 

«Культура красоты лица»

Алена Россошинская



Ïðîôåññèîíàëüíûé Ïðîôåññèîíàëüíûé 
ïîäõîä ê êðàñîòåïîäõîä ê êðàñîòå
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Для меня забота о собственной 

внешности — синоним заботы 

о здоровье. Я всегда старалась 

работать над собой, и все-таки 

жизнь не уберегла меня от 

разочарований. 

Первый звоночек прозвенел, 

когда мне было 25 лет. Уже тогда 

я тщательно следила за лицом: 

ухаживала за кожей и минимум 

раз в месяц посещала космето-

лога. Однако, несмотря на все 

усилия, в 28 лет я заметила, что 

носогубные складки стали вы-

деляться сильнее. Единственный 

способ избавиться от них, ко-

торый я знала, — гиалуроновая 

кислота. Сделала инъекцию — 

в первый раз удачно. 

Однако постепенно стало 

только хуже: лицо выглядело 

тяжелым, заматеревшим, меня 

мучили отеки, особенно по 

утрам — я часто просыпалась, 

как после бурной вечеринки. 

В результате я выглядела 

старше своих лет, и это не-

смотря на отсутствие морщин.

Затем, кажется, на двадцать 

восьмой день рождения подруга 

подарила мне фотосессию. Я по-

дошла к делу со всей тщательно-

стью: подобрала наряды, сделала 

Àëåíà Ðîññîøèíñêàÿ: ìîé ïóòü ê ôåéñêóëüòóðå

профессиональный макияж, мы 

пробовали разные фоны. К этому 

моменту опыт работы на камеру 

у меня уже был, я знала свои удач-

ные и неудачные ракурсы. 
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Äî Ïîñëå

Но когда пришли готовые фото… 

это был шок. Я себя представляла 

совершенно иначе, а оказалось, 

что выглядела «очень взрослой», 

мягко говоря. Итог был печаль-

ный: из почти 300 фото мне не по-

нравилась ни одна. От расстрой-

ства пришлось удалить почти всю 

съемку. Позже в почте я случайно 

нашла сохранившуюся пару. 

Судите сами, как я выглядела тог-

да и как выгляжу сейчас. 

Äî
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Разумеется, со своим горем я по-

бежала к косметологу. Должны 

же существовать специальные 

процедуры, которые могут ис-

править ситуацию! Врач сказала, 

что у меня слабый тургор кожи 

и намечается второй подбородок. 

Я очень переживала, планировала, 

что куда колоть, думала о пластике. 

Косметолог отговаривала, совето-

вала подождать хотя бы до 30 лет. 

— А сейчас-то что делать? — 

разочарованно спросила я. 

— Поделай какие-нибудь упраж-

нения для лица. 

И вот тут я подскочила на кушетке.

ß çíàëà âñå î êîñìåòè÷åñ-
êèõ ñðåäñòâàõ, ïðîöåäóðàõ, 
ïëàñòèêå è ìåçîòåðàïèè — 
íî íå ïîäîçðåâàëà, ÷òî 
ñóùåñ òâóþò êàêèå-òî
óïðàæíåíèÿ.

Äóìàëà òîëüêî î êîæå — 
î òîì, ÷òî çà íåé íóæíî 
óõàæèâàòü, î÷èùàòü ñ ïî-
ìîùüþ ïèëèíãîâ, íàñûùàòü 
êðåìàìè, âîññòàíàâëèâàòü 
óïðóãîñòü ñ ïîìîùüþ èíúåê-
öèé. À î ìûøöàõ è íå âñïî-
ìèíàëà. 
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Без специального образования 

разобраться было тяжело, но 

я все-таки начала потихоньку де-

лать упражнения. И замечать ре-

зультаты: кожа посвежела, лицо 

стало выглядеть легче и живее. 

Мне постоянно говорили компли-

менты. Знакомые при встрече 

удивлялись и спрашивали, что за 

процедуры я провожу. 

В те годы о фитнесе для лица 

писали редко, а мне так хотелось 

добиться большего! К сожале-

нию, эта тема была раскрыта сла-

бо, однобоко, ни одно из изданий 

не давало полной информации. 

Пришлось разбираться самосто-

ятельно, ходить в медицинские 

библиотеки. Особенно помогли 

книги по теории реабилитации — 

о параличах, проблемах с лице-

выми нервами и старении лица. 

Кое-что приходилось переводить 

со словарем. 

Тогда же я стала делиться от-

крытиями с подругами, обращать 

их внимание на мимику и вред-

ные привычки. И поняла, что 

Итак, я занялась поиском ма-

териалов. Конечно же, первой 

в руки попала методика Маджио, 

книга 2002 года. Вдохновляющая 

система: она помогла мне по-

нять, что внешний вид лица, как 

и тела, зависит от 

состо яния мышц. 


