
День 1







ДЕНЬ  
 НЕДЕЛИ

 ДЕНЬ 
ТРЕНИН

ГА

ОПИСАНИЕ ЗАНЯТИЯ

ПОНЕДЕЛЬН
ИК 3 августа

1   Основные причины образования  возрастных  
изменений лица . Общий план действий и 
ключевые   направления работы  по 
омоложению.
  Знакомство с анатомией лица, ревизия проблем 
лица, полная разминка.  Изучаем  на практике 
расслабляющий массаж. 

ВТОРНИК
4 августа

2 Типы лиц и особенности работы с ними. 
Лимфодренажный массаж лица. Техника 
активизации процессов омоложения организма  
«Инициал».  Практика – инициал и разминка, 
массаж.

СРЕДА
5  августа

3 Осваивание техник ускоряющих результаты  и 
подготовка лица к  основной работе.  Техника 
Суперускорителя и техника 
«СверхПротиводействия». Отработка этих техник 
на разминке. 

ЧЕТВЕРГ
6 августа

4 Изучаем  каркасные упражнения  на первую  зону  
- плечи, шея,  овал лица.  Инициал, разминка, 
отработка новых упражнений с практиками 
Суперускорителя и СверхПротиводействия. 

ПЯТНИЦА
7 августа

5  Изучение совмещенных упражнений на верхнюю 
треть лица.  Практика – инициал,  разминка, 
упражнения (уже изученные и новые)  с 
Суперскорителем (СУ) и техникой 
СверхПротиводействия (СП).

СУББОТА - Разминка  самостоятельно

ВОСКРЕСЕНЬ
Е

- Разминка  самостоятельно
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ДЕНЬ  
 НЕДЕЛИ

 ДЕНЬ 
ТРЕНИН

ГА
ОПИСАНИЕ ЗАНЯТИЯ

ПОНЕДЕЛЬН
ИК
10   августа

6  
Упражнения на вторую (среднюю) треть лица.  
Тренировка – инициал, разминка, упражнения с 
Суперускорителем и техникой 
СверхПротиводействия.

ВТОРНИК
11  августа

7  Упражнения на третью (нижнюю) треть лица. 
Тренировка – инициал, разминка, упражнения с 
Суперускорителем и техникой 
СверхПротиводействия.

СРЕДА
12  августа

8  Работа с программой МАСКА.  Предварительная  
оценка  внешности и  первых результатов.  
Начальные моделирующие упражнения. 
Практика.

ЧЕТВЕРГ
13 августа

9 Вторая часть начальных моделирующих 
упражнений. Тренировка – инициал, разминка, 
полностью вся программа упражнений. 

ПЯТНИЦА
14 августа

10  Формирование индивидуальной программы. 
Практика - инициал, разминка, полностью вся 
программа упражнений.    

СУББОТА - Разминка  самостоятельно. ДЛЯ  
ПРОДОЛЖАЮЩИХ  (ПРО и ВИП).   МК  УХОД ЗА 
КОЖЕЙ.  

ВОСКРЕСЕНЬ
Е

- Разминка  самостоятельно
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Сегодня:
• Рассмотрим  основные причины 
образования  возрастных изменений  
лица.

•   Рассмотрим детальный  план действий  
и ключевые направления работы  по 
омоложению . 

• Изучим  факторы  влияющие на 
результативность занятий.

•  Узнаем больше о мышцах  лица и 
особенностях предстоящей работы с 
ними

• Полная версия разминки для лица 
• Изучим детально расслабляющий массаж 
для лица – страховка от перенапряжения 
мышц



 ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ:
✔  гнойничковые заболевания, независимо от места 

расположения очага на коже лица;

✔  кожные заболевания (экзема, грибковые заболевания)

✔ воспалительные заболевания лицевого и 
тройничного нерва

✔  нейропатия
✔  ЛОР-заболевания — насморк, воспаление миндалин 

(поскольку с лимфотоком в организм могут 
разноситься и бактерии)

✔  болезни лимфатической системы
✔ нарушение мозгового кровообращения
✔  гипертоническая болезнь 3 стадии
✔ онкологические заболевания
✔ общее плохое самочувствие
✔ ссадины, царапины и другие микротравмы  лица 

 

 



Как получить от тренинга 
максимальный эффект:

• Наличие   четких   целей  и искреннего 
желания для омоложения. (см. ДЗ)

•  АДЕКВАТНАЯ ОЦЕНКА СЕБЯ и СВОИХ 
ВОЗМОЖНОСТЕЙ  (идем  РАЗМЕРЕННО  и 
приучаем лицо к нагрузке) 

• Самоконтроль и ответственность  за 
выполнение всех заданий – дома и на  
занятиях

• ФОРМИРОВАНИЕ   НОВЫХ  ПРИВЫЧЕК  - 
«ПРИВЫЧЕК КРАСОТЫ И МОЛОДОСТИ» и 
встраивание их в свою жизнь







ПЛАН  РАБОТЫ  ПО 
ОМОЛОЖЕНИЮ 
ОРГАНИЗМА И 

ВОССТАНОВЛЕНИЮ 
МОЛОДОГО ВНЕШНЕГО 

ВИДА

 



Строение головы – органы и системы, 
определяющие  внешний вид лица

1. Кости черепа
2. Мышцы лица,  

головы и шеи
3. Нервная сеть
4. Сеть 

кровеносных 
сосудов

5. Сеть 
лимфатических 
сосудов

6. Кожа головы и 
лица



Откуда НА САМОМ ДЕЛЕ БЕРУТСЯ МОРЩИНЫ и 
складки кожи на лице???

Спазмирование  мышц 
и образование 
«лишней » кожи.



Цепочка причинно-следственных связей  при 
образовании морщин и других эстетических дефектов  

лица



ПЕРВЫЙ   ЭТАП  
КЛЮЧЕВЫЕ ФАКТОРЫ ВОССТАНОВЛЕНИЯ НОРМАЛЬНОЙ 

РАБОТЫ
 ВСЕХ СИСТЕМ ОРГАНИЗМА, 

ОКАЗЫВАЮЩИХ ВЛИЯНИЕ НА  ВНЕШНИЙ ВИД ЛИЦА. 

• СНЯТИЕ СПАЗМОВ С МЫШЦ ЛИЦА и 
ВОССТАНОВЛЕНИЕ МЕСТОПОЛОЖЕНИЯ 
МЫШЕЧНЫХ СТРУКТУР

• ВОССТАНОВЛЕНИЕ МЕСТОПОЛОЖЕНИЯ 
КОСТНЫХ СТРУКТУР

• НОРМАЛИЗАЦИЯ КРОВОТОКА и поддержание 
мышц в расслабленном состоянии 
(расслабляющий массаж)

• НОРМАЛИЗАЦИЯ ЛИМФОТОКА и тканевых 
жидкостей  (лимфодренажный массаж)

• ОРГАНИЗАЦИЯ  ПРАВИЛЬНОГО  УХОДА  ЗА  
КОЖЕЙ 



ВТОРОЙ  ЭТАП. 
КЛЮЧЕВЫЕ ФАКТОРЫ ВОССТАНОВЛЕНИЯ НОРМАЛЬНОЙ 

РАБОТЫ
 ВСЕХ СИСТЕМ ОРГАНИЗМА, 

ОКАЗЫВАЮЩИХ ВЛИЯНИЕ НА  ВНЕШНИЙ ВИД ЛИЦА И ТЕЛА. 
• ТОНИЗИРОВАНИЕ  и УКРЕПЛЕНИЕ  МЫШЦ ЛИЦА 

• УСИЛЕННЫЙ («ПРОДВИНУТЫЙ»)  УХОД  ЗА  КОЖЕЙ, 
нейтрализация  негативного воздействия окружающей среды 

• ОЧИЩЕНИЕ КЛЮЧЕВЫХ  СИСТЕМ ОРГАНИЗМА, запускающих 
механизмы омоложения  (быстрые и безопасные  схемы 
очищения лимфатической системы, кроветворной системы 
(печень), очищение  кишечника)

• ВНЕСЕНИЕ в Режим Дня  НУЖНЫХ  ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК  
(работа с мышцами тела и позвоночником)

• ПОЛНОЕ  и  ЛЕГКОЕ  ИЗБАВЛЕНИЕ ОТ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК 
(АЛКОГОЛЬ, КУРЕНИЕ)

• ИЗМЕНЕНИЕ  ПИТАНИЯ  (УНИВЕРСАЛЬНАЯ   
ОМОЛАЖИВАЮЩАЯ  СХЕМА, нормализующая вес ) 

• НОРМАЛИЗАЦИЯ  ГОРМОНАЛЬНОГО  ФОНА  (В  ЛЮБОМ 
ВОЗРАСТЕ)

• ИЗМЕНЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ (избавление 
от источников стрессов, выработка стрессоустойчивости, 
снятие  внутренних  ограничений с физического процесса 
омоложения )



Познакомимся с собой:





 Детальное 
ознакомление

 с мышцами  лица

Полная разминка



Мышцы лба



Мышцы межбровья



Круговая мышца глаза



Опоясывающая  мышца носа 
(назалис)



Мышцы носа (крылья)



Круговая мышца рта



Носогубные мышцы 



Малая скуловая мышца



Большая скуловая мышца



Мышцы смеха (ризориус)



Мышцы щек



Мышцы подбородка



Мышцы подбородка



Мышцы шеи



ПЕРЕРЫВ 
10 минут

















Расслабление для мышц 
средней трети лица 

• Поместите указательные 
пальцы обеих рук вдоль 
носогубных складок – от 
крыльев носа через 
уголки рта до  линии 
челюсти.

• Вытяните губы 

• Теперь с небольшим 
нажимом ведите пальцы 
не меняя их наклона 
вверх по диагонали – по 
вектору расположения 
волокон большой 
скуловой

       мышцы
• Повторите 3 раза.









ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 
• Завести дневник  для ежедневной 
отчетности и выполнения ДЗ

•  ПРОВЕСТИ РЕВИЗИЮ  ЛИЦА   (СМ. ДОП. 
ФАЙЛ В ЛИЧНОМ КАБИНЕТЕ) 

• НАПИСАТЬ  О ЦЕЛЯХ ОМОЛОЖЕНИЯ (см. 
последний слайд)

• Описать в дневнике от каких привычек 
мешающих красоте вам нужно избавиться 
и какие приобрести (см. ОПИСАНИЕ 
ЭТАПОВ ВОССТАНОВЛЕНИЯ  - чего Вам не 
хватает из необходимого)

• Изучаем массаж – выполнить на ночь 
• ДЕЛАЕМ  ФОТОГРАФИИ – ФАС, ПРОФИЛЬ с 
датой, вклеиваем в дневник.



Ревизия лица:



СТАВИМ  ЦЕЛИ. 
УСИЛИВАЕМ МОТИВАЦИЮ. 

В ДНЕВНИКЕ ОПИСАТЬ:

• ЗАЧЕМ   Вам быть красивой и молодой еще в 
течении  20-40 лет?

• До скольки Вы планируете жить? 

• Какой ВЫ видите себя в  60/70/80/90  лет? 

• Детально  опишите свою внешность.    (30-40 
предложений)

• Чем Вы будете заниматься в этом возрасте?

• Напишите список  из  20   вдохновляющих Вас 
целей (желаний ) на свои ближайшие  15-20  лет 
жизни.


