Конспект видео "Фейсформинг" 

В видео есть отличия от книги.

ОСНОВНАЯ ПОЗИЦИЯ.

Сидеть нужно точно на седалищных костях, тогда позвоночник автоматически выпрямляется и занимает анатомически правильное положение, что в свою очередь помогает расслабить и вытянуть шею и расслабить голову. Плечи расслаблены вниз-назад, нижняя челюсть также расслаблена, рот слегка приоткрыт, язык легко прижат к нёбу. Такое положение должно автoматически активировать мышцы лица и головы, поэтому чем чаще вы его принимаете, тем лучше.
На каждое упражнение отводится по 1 минуте. Все движения пульсирующие вверх-назад.

01:00 Правильная осанка (стр.5, 6). Идеальное положение головы на каждый день
03:28 Затылочная звезда (стр.6) Массировать, как можно чаще (под душем, в машине, за компьютером...)
04:18 Венечная точка
04:42 Цветок лотоса (стр.7). Для усиления эффекта скосить глаза к переносице и закрыть их (стр.8, Вариант 1).
05:41 Начало. Массируйте затылочную звезду в направлении венечной точки. Это упражнение нужно делать по возможности чаще.
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06:25 Два пальца легко приложить к середине лба, пульсировать в ритме сердцебиения в направлении венечной точки. Не тянуть, не рвать кожу.
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07:20 Передние ушные мышцы (стр.9) Массировать как можно чаще.
[image: image3.png]



08:06 Верхние ушные мышцы (стр.9-10)
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08:42 Задние ушные мышцы. Трюк с очками (стр.10)
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09:42 Это легко. Неважно, как прикладываются пальцы к лицу. Активация (стр.12)
10:28 Голову вверх. Приложить пальцы к впадинам за ушами, потянуть голову вверх до ощущения лёгкого натяжения, не больше!
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11:16 Пробуждение затылочной звезды. Массировать основание черепа в направлении венечной точки. 1минуту.
12:24 Восхождение затылочной звезды.
13:14 Магическая линия. От лба к венечной точке, от венечной точки ко лбу. Стр.17, общее натяжение, 2-ступень.
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14:16 Золотой шлем. Стр.17, общее натяжение, 3-ступень.
15:53 Открываем глаза (в тексте такого нет). Нужно пульсировать точки височной мышцы на уровне уголков глаз, « тянуть» их к венечной звезде.
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16:59 Формирование губ (стр.20) Эффект увеличивается, если вытянуть губы слегка вперёд и представить, что между ними большая виноградина.
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18:00 Подъём висков (стр.17)
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19:03 Формируем лицо  (стр.18-19) 
Шаг 1
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Шаг 2
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Шаг 3
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Если мышцы не реагируют, можно провести кусочком льда по направлению движения, это заставляет мышцы сжаться. Так можно точнее найти нужные точки.
22:10 Подтяжка щёк (стр.19)
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23:22 Ansichten von vorne. Здесь как раз объясняется с различными сильноразвитыми мышцами, и что, если рука большая или маленькая, можно прикладывать пальцы, как удобнее. Не обязательно так, как показано. Т.е. если не дотягиваешься средним пальцем до нужной точки, можно надавить указательным.
23:59 Формирование Рамки 1 (в тексте нет)
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24:55 Шаг 2. Эффект увеличивается, если язык потянуть назад, и кончиком языка слегка давить на нёбо.
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26:00 Подъём подбородка (стр.21)
27:15 Натяжение щёк (стр.22)
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28:15 Подъём рта 1 (стр.23)
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29:23 Подъём рта 2 (в тексте нет)
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30:27 Подтяжка лба и носа (похоже на вариант 1 стр.24)
[image: image20.png]—

:
|
\Qof

N <




31:27 Шаг 2
[image: image21.png]



32:33 Открывание глаз основное(стр.25)
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33:41 Подтяжка верхнего века. Не морщить лоб! Для контроля можно сначала делать по очереди для каждого глаза перед зеркалом.
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35:03 Разглаживание лба 1 (стр.26)
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36:05 Шаг 2. То же самое, только другое направление (к вискам)
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37:02 Подтяжка нижнего века 1. Пытаться закрыть глаза нижними веками.
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37:52 Шаг 2. Добавить пульсирующие движения к вискам.
Почти перед каждым упражнением рекомендуется активировать венечную точку.

На 39 минуте объясняется то, что написано на 12 странице в тексте.

Страницы соответствуют электронному варианту книги "Фейсформинг" 
	



	
	  

	
	

Передняя ушная мышца
333 



Верхняя ушная мышца
 444 



Задняя ушная мышца
 555  



Замечательный прием для освобождения и обретения «высокой» посадки головы.
Легко потянуть голову вверх до ощущения легкого натяжения, одновременно мягко стимулировать пальцами впадину за ушами. 
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Повторять это упражнение так часто, насколько возможно.










Магическая линия (я бы еще назвала это «Волшебной линией красоты»)
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Пульсировать лобной и венечной точкой по направлению друг к другу, как будто пытаясь мысленно их соединить.

«Золотой шлем»




Открывание глаз-1 

Этого приема в текстовой версии нет. 
Нежно пульсировать точки височной мышцы на уровне уголков глаз по направлению к венечной звезде. 
Замечательное упражнение. Его несложно повторять несколько раз в течение дня, если появляется ощущение съезжания, опускания уголков глаз.
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Формирование губ

999



Эффект увеличивается, если слегка вытянуть губы вперёд и представить, что между ними большая виноградина



Подъем висков
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Формирование лица

Шаг 1
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Шаг 2
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Шаг 3
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Подтяжка щек
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Формирование рамки

Очень важный прием для выравнивания и гармонизации лица. Рекомендую включить его в свою программу независимо от того, какую гимнастику вы выполняете.

Шаг 1
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Шаг 2
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Эффект усиливается, если корень языка немного потянуть назад, а кончиком языка слегка надавливать на нёбо.

Подъем подбородка




Натяжение щек
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Подъем рта-1
Подъем рта-1
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Подъем рта-2
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Подтяжка лба и носа

Шаг 1
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 HYPERLINK "http://www.radikal.ru" \t "_blank" 
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Шаг 2
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Открывание глаз-2
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Подтяжка верхнего века 
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Разглаживание лба

Шаг 1

24 




Шаг 2
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Подтяжка нижнего века

Шаг 1
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Нужно пытаться прикрыть глаза при помощи нижнего века. Это усиленный вариант упражнения
 Перевод с немецкого и конспект видео составлен пользователем Lenok_M  на форуме mybodyflex.com
