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6 ЧТО НОВОГО В ЭТОЙ КНИГЕ

Что нового в этой книге
После успеха первой 
книги «Фейскульту-
ра: домашний лиф-
тинг для лица и шеи»1 
я долго думала, чем 
порадовать читате-
лей во второй. Ко-
нечно, мне очень хо-
телось закрепить 
успех. А еще расска-
зать что-то новое, 
серьезное и важное. 
И я нашла ответ!

Профессиональный 
уход за собой – это не 

роскошь, это насущная необходимость для каж-
дого из нас. Все мы хотим ощущать себя бодры-
ми, свежими, видеть на щеках румянец. Вставать 
по утрам и, глядя на себя в зеркало, чувствовать 
прилив энергии, радоваться жизни. 

С чего же начинается профессиональный уход 
за лицом и шеей? Конечно, с осанки, правиль-
ного положения головы и тонуса ключевых ми-

1 М.: Эксмо, 2014

мических мышц. Так что эта книга посвящена 
ключевым зонам, которые составляют основу 
красоты и здоровья лица.

Мне часто задают вопросы: «Как убрать второй 
подбородок? Как подтянуть овал без операций? 
Что делать, чтобы не обвисли щеки?» Все это 
возможно благодаря упражнениям. Но только 
упражнений для лица будет недостаточно: со-
стояние овала во многом зависит от осанки. Еще 
один незаменимый элемент – это работа с ми-
микой и антифитнесом. И наконец, после заня-
тий мышцы нужно расслабить.

Поэтому в книгу вошли не только упражне-
ния. Для надежного долгосрочного результата 
я подробно раскрою другие секреты професси-
онального ухода за собой: контроль за мимикой 
и антифитнесом. Мы с вами поговорим о том, как 
научиться владеть лицом, избавиться от зажи-
мов и забыть о негативной мимике.

Я также расскажу самое необходимое об анато-
мии лица – вы получите базовые знания о строе-
нии кожи, подкожной жировой клетчатки и мышц.

В основном разделе вы найдете упражнения 
для осанки, шеи и овала лица. Еще один боль-



шой  раздел посвящен самомассажу. Вы освоите 
точечный массаж и специальную технику – мас-
саж в резиновых перчатках и внутренний мас-
саж. Мне  хотелось, чтобы эта книга была вам по-
лезной, поэтому я постаралась показать больше 
упражнений и приемов массажа. 

В книге вас по-прежнему ждут мотивирующие 
истории успеха, а в конце – полный указатель 
упражнений, памятка, пользуясь которой можно 
быстро вспомнить, как и в каком порядке выпол-
нять упражнения. Я очень рекомендую вам ра-
ботать с ней, когда вы уже освоите программу.

Желаю вам успеха в занятиях и результата, ко-
торый будет радовать вас каждый день!

Алена Россошинская

Приятное новшество: что-
бы вам было удобнее вы-
полнять упражнения, мы 
приготовили фото с разны-
ми ракурсами. Благо даря 
подробным пошаговым ил-
люстрациям вы можете 
всегда видеть, в каком по-
ложении должны находить-
ся спина, шея, голова, как 
работают все мышцы.



8 ОБ АВТОРЕ

Об авторе
Меня всегда волно-
вали красота и здо-
ровье лица. Я уделя-
ла много внимания 
уходу за собой, поль-
зовалась професси-
ональными кремами, 
ходила к косметологу. 
И все равно, когда мне 
не было еще и 30 лет, 
я выглядела вовсе не 
так здорово, как хоте-
лось. Кожа теряла то-

нус, грубо обозначились носогубные складки, по 
утрам я просыпалась с отечным лицом. 

Примерно тогда же я получила в подарок про-
фессиональную фотосессию — и была по-на-
стоящему разочарована результатом. Меня ис-
пугало то, как я выглядела. Я пыталась отвлечь 
внимание от дряблых щек, грубой носогубной 
складки, напряженных бровей с помощью ма-
кияжа, но пришлось признать: нужны более се-
рьезные меры. 

В мою голову уже закрались мысли о пласти-
ке, не говоря уже об инъекциях и аппаратных 
процедурах. И тогда мой врач мимоходом упо-

мянула об упражнениях для лица. Так я узнала 
о фейсфитнесе — и совершенно неожиданно от-
крыла для себя реальный способ вернуть тонус 
мышцам и коже. 



Это было только начало. Я изучила всю литера-
туру по теме, до которой смогла докопаться. За-
нималась с подругами, читала книги Кэрол Мэд-
жио. 

Кэрол Мэджио для меня – это целая веха пути. 
Уже позже, когда у меня накопился личный опыт 
преподавания фейсфитнеса, я прошла обуче-
ния у Кэрол и получила сертификат. Кэрол сия-
ет молодостью и энергией, у нее потрясающая 
осанка и легкая походка. Она специалист миро-
вого уровня, и я надеюсь, что со временем смо-
гу достигнуть ее высот в понимании красоты 
и здоровья.

Когда я стала всерьез практиковать и делить-
ся своим опытом с другими, возникла необходи-
мость в базе. Мне нужно было узнать больше об 
анатомии, работе мышц и их проблемах. Поэтому 
я поступила в университет на кафедру реабили-
тации, а параллельно обучалась у талантливого 
остеопата Чикурова Юрия Валентиновича в его 
Школе соматической интеграции, мастером ко-
торой я стала.  

С 2010 года я сотрудничаю с телеканалом 
«Живи», на котором выходит моя програм-
ма «Фитнес для лица». Очевидно, эта простая 
идея — что лицу, как и телу, нужны трениров-
ки — близка очень и очень многим. 

Я профессионально за-
нимаюсь фейсфитне-
сом с 2007 года. Препо-
даю — с 2009 года. Со 
своими мастер-клас-
сами я езжу по всему 
миру: Россия, Украина, 
Объединенные Араб-
ские Эмираты, США. 
Я испробовала множе-
ство методик, поэтому 
точно знаю: моя мето-
дика работает. И дело 
здесь не только в упражнениях, которые мне уда-
лось накопить за годы практики. 

В работе с лицом, как и во всех вопросах, касаю-
щихся здоровья и ухода, нужна система. Мне по-
счастливилось ее найти, и я рада, что могу по-
делиться ею со всеми, кому небезразличны его 
внешний вид и самочувствие. 

С любовью, 
реабилитолог, остеопат, мастер школы  

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

автор системы «Культура красоты лица»

Алена Россошинская







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».



13 НАСТОЯЩАЯ ПОМОЩЬ

Настоящая помощь
Мне очень хочется быть всегда красивой, выгля-
деть моложе. Думаю, благодаря таким людям, 
как Алена, и ее программе по фитнесу для лица 
мои желания осуществляются.

Несмотря на то, что мне не всегда удается де-
лать упражнения (из-за постоянных поездок по 
работе и нехватки времени), я заметила, что ка-
ждое занятие дает результат, особенно если со-
вмещать тренировку со скульптурным масса-
жем и массажем с банками. Улучшается тургор 
и цвет кожи, она становится упругой и свежей. 

На какое-то время я забросила занятия и на-
чала ходить к косметологу на мезотерапию, но 
эффект после нее был непродолжительный. 
Пару недель назад я возобновила занятия и по-
сле долгого перерыва ощутила разницу. По-
сле упражнений для глаз заметно поднимаются 
верхние веки. Но особенно мне нравится делать 
упражнение для губ: круговая мышца рта замет-
но расслабляется, губы становятся пухлыми, их 
контур – четче. Даже знакомая, которую я давно 
не видела, во время недавнего разговора долго 
смотрела на губы, а потом не выдержала и зада-
ла мне вопрос: «Что ты сделала с губами?»

Я снова загорелась упражнениями. Спасибо 
большое, Алена!

Алтын, г. Астана (Казахстан)
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Мое лицо в моих руках
С фейсфитнесом я столкнулась, когда мне было 
почти 28 лет. Так сложилось, что это совпало с тя-
желым периодом в моей жизни. И тот факт, что, 
просыпаясь по утрам и глядя на себя в зеркало, 
я постоянно видела признаки усталости, круги 
под глазами и бледную кожу вне зависимости от 
того, сколько и как я спала, явно не добавлял мне 
радости в жизни. Появилось что-то неуловимое, 
указывающее на то, что молодость покидает меня. 

Маски и кремы на полке давали временный эф-
фект. Я рыскала по просторам Интернета в по-
исках панацеи от увядания и однажды наткну-
лась на сайт Алены. 

Тот день, когда я начала программу, изменил 
мою жизнь. Какие-то 15–20 минут в день для 
себя — ничтожная плата за свежесть, молодость, 
красивый цвет лица и комплименты от окружа-
ющих. Овал лица подтягивается, круги под гла-
зами уменьшаются, цвет лица выравнивает-
ся. И даже если я на некоторое время перестаю 
практиковать и начинаю ощущать последствия, 
практически сразу после возвращения к утрен-
ним процедурам (а я выполняю их с утра) мое 
благодарное личико преображается.

Елена, г. Киев (Украина)


