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6 ВСТУПЛЕНИЕ

Дорогие читатели!
Если мы о себе не заботимся, то кто позаботит-
ся о нас? Если мы себя не любим, то кто полюбит 
нас? Эта книга посвящена именно заботе и люб-
ви к себе, к своей внешности. Она поможет вам, 
если вы хотите начать день с упражнений, а за-
тем в течение дня посвятить занятиям несколько 
волшебных минут, которые изменят ваше лицо. 

В книге «Лицо вашей молодости» мы рассмо-
трим основные типы старения лица. Для этого 
мы разберемся, почему и как годы отражаются 
на нашей внешности — состоянии мышц, турго-
ре кожи, форме лица, количестве морщин и кож-
ных складок. Специально под типы старения мы 
разработали примерные программы занятий. 
Эта база позволит вам взять под контроль имен-
но ваши проблемные зоны. 

Взгляните в зеркало, выпрямите спину, под-
нимите голову, улыбнитесь. Вот вы и начали 
заниматься фейсфитнесом! А что может 
быть лучше, чем такое начало дня? 

В этой книге вы также найдете подробное опи-
сание системы работы с лицом – от контроля 

негативной мимики до программы упражнений, 
включая, конечно, всю необходимую анатомию 
и физиологию. Вы поймете, зачем тренировать 
мышцы лица и как действует фейскультура на 
все уровни – от мышц до кожи. Вы узнаете, как 
почувствовать работу мышц и научиться кон-
тролировать ее.  

В других книгах – «Фейскультура» и «Как омо-
лодить лицо» — мы также подробно разбираем 
систему и учимся работать с лицом. Если вы чи-
тали предыдущие книги, то в этой вы найдете 
новые упражнения и специальные комплексы от 
морщин и других возрастных проблем. А также 

Моя главная мотивация за-
ключается в том, что я точно 
знаю: если я потрачу утром 
10–15 минут на уход за ли-
цом, то буду выглядеть зна-
чительно лучше. Вы тоже 
можете хорошо чувствовать 
себя и радоваться своему 
отражению, сохранить здо-
ровье и молодость. В этом вам поможет специаль-
ная система ухода за лицом, книгу про которую вы 
держите в руках.



рекомендации по составлению индивидуальной 
программы. Если вы не читали другие книги – в 
этой вы в любом случае найдете все необходи-
мое!

После того как вы освоите базу и научитесь ра-
ботать с лицом и следить за тем, как оно отзы-
вается на разные упражнения, вы сможете уже 
заняться творчеством. То есть скорректировать 
комплекс упражнений, учитывая свои сегодняш-
ние возможности и потребности. Вы сможете ус-
ложнять и упрощать упражнения, миксовать их, 
менять местами – как вам будет нужно. 

Обязательно заботь-
тесь о себе и набери-
тесь терпения. Все мы 
знаем, что сразу ни-
когда ничего не быва-
ет, от занятий фейс-
фитнесом в том числе. 
Но когда вы освои-
те программу и фейс-
фитнес станет частью 
вашей жизни, вы уви-
дите, как меняется 
ваше лицо, и полюби-
те себя еще больше. 

Желаю вам позитивного мышления, здоровья, 
будьте счастливы, пусть ваши глаза светятся от 
радости и хорошего настроения, всегда двигай-
тесь вперед!

…И все бегом на фитнес для лица!

С любовью, 
реабилитолог, остеопат, мастер школы  

соматической интеграции доктора Ю. Чикурова, 
тренер по фитнесу для лица,  

автор системы «Культура красоты лица»

Алена Россошинская

Свое лицо, как и тело, необ-
ходимо удивлять. Поэтому 
я всегда, во всех книгах даю 
новые упражнения для лица  
и новые комплексы: для под-
тяжки лица в «Фейскульту-
ре», для коррекции овала 
и возрастных признаков са-
мой проблемной зоны, в середине и нижней трети 
лица — в «Возрасте счастья: Как омолодить лицо». 
В этой книге вы найдете больше упражнений на эти 
и другие проблемные зоны, а также специальные 
комплексы упражнений для борьбы с возрастными 
изменениями с учетом типа старения лица.







В этой главе собраны истории женщин,  

которые уже добились успеха с помощью моей методики.  

Их личный опыт поможет вам узнать,  

каких результатов вы способны достигнуть благодаря  

профессиональному уходу за лицом. 

«Каждое занятие дает результат».

«Тот день, когда я начала программу, изменил мою жизнь».

«Я сразу ощущаю энергетический подъем,  

не говоря уже о выражении и цвете лица,  

которое так и пышет здоровьем и счастьем».

«… Очень нужный для нас, женщин,  

багаж знаний о том, как сохранить и улучшить внешность».

«Я счастлива и получаю огромную радость от занятий».



11 РЕАЛЬНЫЕ ИСТОРИИ ПРЕОБРАЖЕНИЯ

Я вспоминаю время, когда по утрам, глядя на 
свое отражение в зеркале, мне не нравилось 
то, что я видела: отечность, мелкие морщинки 
и усталый вид лица. 

Надо срочно что-то делать! Начались поиски 
профессионального косметолога и переговоры 
с подружками, кому и что помогает. Рекоменда-
ции были разнообразные: от чудо-косметики до 
радикальных методов. Говорили и о фейсфитне-
се. Я его сразу же отмела, т. к. карта в  фитнес-клуб 
рядом с домом уже полгода пылилась на полке, 
а тут еще и для лица упражнения делать. 

«Это не для меня, — подумала я, — У меня рабо-
та с утра до ночи, мало сна и совсем нет време-
ни, а здесь придется долго заниматься, чтобы 
увидеть результат. Я хочу быстро, просто и сра-
зу. И вообще, мне, наверное, нужен новый крем, 
а лучше хорошая сыворотка».

Так и получилось, что я два года откладыва-
ла лицевую гимнастику на потом, пока наконец 

Фото до занятий и через 3 месяца после начала занятий.
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не пошла на семинар. В первый же день заня-
тия у Алены я увидела результат и воодушеви-
лась. Начала заниматься. Комплекс оказался до-
статочно простым и гармонично вписался в мои 
ежедневные дела. Мне все больше и больше нра-
вилось рассматривать себя в зеркале по утрам 
и настроение улучшалось. А главное — я дела-
ла все своими руками, без дорогостоящих вло-
жений. 

Достаточно быстро подтянулся овал лица, ста-
ли более четкими линии, разгладился лоб, уве-
личились в объеме губы и пропали мешки под 
глазами. Лицо засияло!

Меня часто спрашивают: где взять время на за-
нятия? Ответ: попробуйте начать и уже отка-
заться будет сложно. Комплекс занимает не бо-
лее 20 минут в день. Результат сразу «на лице». 
Я начала делать гимнастику в те времена, когда 
вставала на работу в 5 утра. Сейчас у меня груд-
ной ребенок, занимаюсь всеми домашними де-
лами сама, без няни и помощников. Времени сво-
бодного по-прежнему нет, но я всегда стараюсь 
выделить несколько минут, чтобы сделать гим-
настику. Вот она — сила мотивации! Ведь никто 
не хочет стареть.

Что еще важно? Ежедневные привычки. Вы даже 
себе не представляете, как мы можем навредить 
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сами себе. Даже без гимнастики и различных 
процедур достаточно убрать привычки, форми-
рующие преждевременное старение, — и заме-
тите, как время повернулось вспять и стало ра-
ботать на вас. 

Я занимаюсь фейсфитнесом 3-4 раза в неделю. 
Для экономии времени могу разделить упраж-
нения и выполнять по зонам: сегодня шея и ниж-
няя часть лица. На следующий день — лоб и гла-
за. Слежу за привычками anti age и радуюсь 
жизни! 

Спасибо Алене и моей подруге Елене за этот 
удивительный мир красоты и за возможность 
делиться полученными знаниями!

Успешный руководитель в европейской 
компании, увлеченный своим делом тренер 

по лицевой гимнастике и просто молодая  
мама-красавица

Елена, 35 лет

Хочу поделиться своими ощущениями и изме-
нениями в моей жизни после начала занятий 
по фейсфитнесу. Жизнь разделилась на «до» 
и «после». Появилась уверенность не толь-
ко в состоянии кожи, но и в собственных силах: 
теперь молодость и красота зависят только от 
меня! Просто нужно периодически выполнять 
простые упражнения. Нет времени? Ерунда! 
Укладываю малыша спать, а пальцы совершают 
уже привычные движения на лице. Смотрю те-
левизор — не теряю времени! В общем, при же-
лании все можно организовать. 

И еще один немаловажный 
момент: существенная эко-

номия средств на сало-
нах и клиниках. Вывод 

только один: все на 
фейсфитнес!

Юлия, 36 лет
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Фэйсфитнес для лица по методике Алены Рос-
сошинской вошел в мою жизнь почти 5 лет назад. 
Если меня спросят, довольна ли я своим отраже-
нием в зеркале, я отвечу: безусловно! Я выгля-
жу так, как я хочу. Чувствую себя так, как я хочу. 
Мое лицо выглядит свежо, молодо, подтянуто! 
Я научилась за 5-10 минут убирать с лица уста-
лость, ночной недосып, отеки. И такой уход тре-
бует гораздо меньше времени и денег. 

Я всегда и всем рекомендую программу Алены 
Россошинской. Теперь я уверена, что в любом 
возрасте можно выглядеть молодо и красиво 
без уколов и инъекций. Наша внешность — в на-
ших руках!

Айжан

Уже почти 3 года я занимаюсь фейсфитнесом 
и 2 года активно преподаю гимнастику для лица 
по методике Алены. Это стало образом жизни, 
профессией и плотно вошло в список любимых 
полезных привычек.

Теперь я не только на своем опыте, но и на опыте 
моих учеников утверждаю, что это эффективно, 
доступно, полезно и приятно в любом возрасте!

В 32 года, после рождения ребенка, я стала за-
мечать на лице возрастные изменения. Как 
и многие, я знала только о традиционной косме-
тологии и начала пробовать общеизвестные ан-
тивозрастные методы: инъекции, косметику, до-
рогостоящие процедуры. Результат? 

Его не было. Цвет лица не улучшался, после 
инъекций лицо стало отекать еще сильнее, овал 
лица, круги под глазами, носогубки — все толь-
ко ухудшалось.

Казалось бы, вокруг так много предложений по 
омоложению, что при желании и финансовых 
возможностях можно было бы вернуть моло-
дость в два счета! А если повнимательнее при-
глядеться? Много ли гармоничных, свежих лиц 


