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ПРЕДИСЛОВИЕ

Отлично выглядеть каждый день — мечта многих людей. Достижения 
современной косметологии позволяют воплотить эту мечту в жизнь. 
Особенно действенным считается комплексный подход, при котором 
сочетаются воздействие на кожу снаружи и процедуры, улучшающие 
ее состояние изнутри через оздоровление всего организма. В последнее 
время все более востребованными становятся интегрированные ману-
альные методы воздействия, применяемые для достижения естественной 
красоты и сохранения молодости. Им посвящаются отдельные темы на 
съездах и конгрессах по эстетической медицине, пишутся статьи в про-
фессиональных журналах. 

Сегодня среди специалистов принято считать, что эстетические про-
блемы лица и шеи обусловлены тремя факторами: психоэмоциональ-
ными, структурными, метаболическими. Так, любая патология внут-
ренних органов вызывает хронически повышенный тонус определенных 
мышц как на теле, так и на лице, и вследствие этого — болевые симп-
томы. Миофасциальные дисфункции (гипертонус, гипотонус) приводят 
к лимфостазам в области лица и, как следствие, изменениям его овала. 
Мягкие мануальные техники эффективно устраняют подобные наруше-
ния. Ослабление мышц лица, практически неизбежное уже к 28–30 го-
дам, ведет к обвисанию кожи, поэтому важно регулярно тренировать эти 
мышцы. Эмоции, мысли — как позитивные, так и негативные — также 
отражаются на теле (осанка) и лице (морщины в типичных зонах, отеч-
ность мягких тканей лица, опущение век, второй подбородок, землистый 
цвет). И любой специалист, работающий в сфере косметологии, обяза-
тельно должен знать и учитывать эту взаимосвязь. 

Как уже говорилось выше, наиболее выраженный и долговременный эф-
фект приносит комплексное использование мягких мануальных техник, 
специальных тренировок для мышц лица и психосоматического воздейс-
твия. Такой интегрированный подход к моделированию лица, позволя-
ющий подобрать оптимальное сочетание перечисленных компонентов 
в зависимости от индивидуальных особенностей клиента, и представлен 
в этой книге. 

Авторы рекомендуют придерживаться следующего алгоритма работы:
1. Массаж лица и шеи.
2. Лимфодренажные техники.
3. Постизометрическая релаксация (ПИР) мышц лица и шеи.
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4. Фейсбилдинг (тренировка мышц лица и шеи).
5. Глубокий регенеративный психосоматический массаж лица (телес-

но-ориентированная терапия).

Детальный пошаговый, иллюстрированный фотографиями, рисунками 
и схемами материал данного руководства позволит в совершенстве ов-
ладеть данными методами. Представленный на DVD комплекс самомас-
сажа лица, показанный практикующим косметологом, поможет вашим 
пациентам надолго закрепить результаты описанных выше процедур 
и сохранить кожу молодой, упругой и подтянутой.П
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ТЕХНИКА КОСМЕТИЧЕСКОГО 
МАССАЖА ЛИцА И шЕИ
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Классический массаж — одна из древнейших косметических процедур: 
еще Диокл, ученик одного из самых знаменитых древнегреческих врачей 
и естествоиспытателей — Галена, предписывал своим пациенткам гиги-
енические ванны, различные масла и мази для смягчения кожи во время 
массажа.

Интересна история возникновения самого термина «массаж», которая до 
сих пор вызывает научные споры. Некоторые ученые считают, что оно 
произошло от арабского mass («нежно разминать»), другие полагают, что 
это производное от греческого masso («мять, сжимать руками») или от 
латинского слова massa («пристает к пальцам»).

Но несомненно одно — уже в поэмах Гомера рассказывается о том, как 
женщины использовали масла и мази для умащения и разминания тел 
героев и перед сражениями и для поддержания собственной сияющей 
красоты. В трудах Гиппократа есть подтверждение тому, что массаж ис-
пользуют с гигиенической (читай, косметической) целью: «Трение вызы-
вает стягивание или расслабление тканей, — писал Гиппократ, — ведет 
к исхуданию или полноте, сухое и частое трение стягивает, а мягкое, не-
жное и умеренное утолщает ткани».

В Греции и Индии, в Турции и средневековой Европе различные виды 
массажа, в том числе и косметического, пользовались неизменной попу-
лярностью, но вплоть до девятнадцатого века массажный метод не был 
научно обоснован. Только начиная со второй половины девятнадцатого 
века в Европе, а затем и в России появились первые клинические и экспе-
риментальные работы по классическому косметическому массажу.

Отечественная школа косметического массажа внесла большой вклад 
в развитие косметологии, как медицинской науки, и известна во всем 
мире благодаря плеяде блестящих ученых-практиков — стоит только 
вспомнить такие фамилии как А.И. Поспелов (автор одной из старейших 
русских методик косметического массажа, разработанной еще в 1886 
году), М.А. Розентул, А.И. Картамышев, В.А. Арнольд, В.К. Крамаренко,  
А.Ф. Вербов, Е.С. Залкинд, А.Ф. Ахабадзе, Н.А. Белая и многие другие.
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АНАТОМИЯ ЛИЦА И ШЕИ  
(МЫШЦЫ, АРТЕРИИ, ВЕНЫ,  
ЛИМФАТИЧЕСКИЕ СОСУДЫ И НЕРВЫ)

Для того чтобы приемы косметического массажа выполнялись макси-
мально точно и правильно, не лишним будет освежить свои знания об 
анатомии головы и шеи. Этой теме и будет посвящен этот ознакомитель-
ный раздел, с детальной таблицей и подробными схемами.

Таблица 1. Мышцы головы и шеи

Название 
мышцы

Начало 
прикрепления

Конец  
прикрепления

Функция

МЫШЦЫ ШЕИ
1) ПОВЕРХНОСТНЫЕ:

m. platysma Область груди 
на уровне II 
ребра

Край нижней 
челюсти

Натягивает кожу шеи и груди, 
опускает нижнюю челюсть, оття-
гивает угол рта 

m. sternocleido-
mastoideus

От грудинного 
конца ключицы 
и передней по-
верхности руко-
ятки грудины

Сосцевидный 
отросток височ-
ной кости, linea 
nuchae superior

1. Одностороннее сокращение 
мышцы наклоняет голову в 
свою сторону.

2. При двустороннем сокраще-
нии мышцы голова запроки-
дывается назад.

3. При укрепленной голове 
мышца тянет вверх ключицу 
и грудину

2) МЫШЦЫ, ПРИКРЕПЛЯЮЩИЕСЯ К ПОДЪЯЗЫЧНОЙ КОСТИ:
надподъязычные мышцы:

d
i
g
a
s
t
r
i
c
u
s

venter 
posterior

От fossa 
digastrica 
mandibulae

Тело подъязыч-
ной кости

1. При укрепленной подъязыч-
ной кости опускает нижнюю 
челюсть.

2. При укрепленной нижней 
челюсти тянет подъязычную 
кость вверх.

venter 
anterior

incisura 
mastoidea ви-
сочной кости

m.stylohyoideus Шиловидный 
отросток височ-
ной кости

Большой рог 
подъязычной 
кости

Тянет подъязычную кость назад, 
вверх и кнаружи
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m. 
mylohyoideus

От linea 
mylohyoidea 
нижней 
челюсти

Передняя по-
верхность тела 
подъязычной 
кости

1. При укрепленной нижней 
челюсти тянет подъязычную 
кость вверх и кпереди.

2. При укрепленной подъязыч-
ной кости участвует в опуска-
нии нижней челюсти

m. 
geniohyoideus

Подбородочная 
ость нижней 
челюсти

Передняя по-
верхность тела 
подъязычной 
кости

1. Тянет вперед и вверх подъ-
язычную кость.

2. Участвует в опускании ниж-
ней челюсти

подподъязычные мышцы:

m. 
o
m
o
h
y
o
i
d
e
u
s

venter 
inferior

Верхний край 
лопатки в 
области ее 
вырезки

Подъязычная 
кость

1. Тянет подъязычную кость 
кзади и вниз (при укреплен-
ной лопатке).

2. Перемещает подъязычную 
кость вниз и кзади в свою 
сторону (при одностороннем 
сокращении)

venter 
superior

Верхний край 
лопатки, верх-
няя поперечная 
связка

Нижний край 
тела подъязыч-
ной кости.
 

m. 
sterno-
hyoideus

Задняя поверх-
ность рукоятки 
грудины, зад-
няя грудино-
ключичная 
связка, гру-
динный конец 
ключицы

Нижний край 
тела подъязыч-
ной кости

Тянет подъязычную кость книзу

m. sterno-
thyroideus

Задняя повер-
хность хряща 
I ребра и руко-
ятки грудины

Косая линия 
щитовидного 
хряща гортани

Тянет гортань книзу

m. thyro-
hyoideus

Косая линия 
щитовидного 
хряща

Большой рог 
подъязычной 
кости

1. Приближает подъязычную 
кость к гортани.

2. Тянет гортань вверх 

3) ГЛУБОКИЕ МЫШЦЫ:

m. scalenus 
anterior

Передние 
бугорки 
III–VI шейных 
позвонков

I ребро, 
tuberculum 
m. scaleni 
anterioris

1. При укрепленном шейном 
отделе позвоночника подни-
мают 1 и 2 ребра.

2. При фиксированных ребрах 
и двустороннем сокращении 
сгибают шейную часть позво-
ночника вперед 

m. scalenus 
medius

Передние 
бугорки 
II–VI шейных 
позвонков

Первое ребро 
(кзади от 
борозды под-
ключичной 
артерии)

m. scalenus 
posterior

Задние бугорки 
IV–VI шейных 
позвонков

Верхний край 
и наружная 
поверхность 
второго ребра
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l
o
n
g
u
s 

c
o
l
l
i

верти-
кальная 
часть

V–VII шейные 
и I–III грудные 
позвонки

II–IV шейные 
позвонки

1. Сгибает шейную часть позво-
ночного столба.

2. Наклоняет шею в свою сто-
рону (при одностороннем 
сокращении)

нижняя 
косая 
часть

I–III грудные 
позвонки

V–VI шейные 
позвонки

Поворачивает голову в противо-
положную сторону

верхняя 
косая 
часть

III–V шейные 
позвонки

I шейный 
позвонок

Поворачивает голову в свою 
сторону

m. longus 
capitis

III–VI шейные 
позвонки

Нижняя повер-
хность затылоч-
ной кости

Наклоняет голову и шейную 
часть позвоночника вперед

m. rectis capitis 
anterior

Передняя 
поверхность 
поперечного от-
ростка и massa 
lateralis атланта

Базилярная 
часть затылоч-
ной кости

Наклоняет голову вперед

m. rectus capitis 
lateralis

Поперечный от-
росток атланта

Латеральная 
часть затылоч-
ной кости

1. Наклоняет голову в свою 
сторону.

2. При двустороннем сокраще-
нии наклоняет голову вперед

МЫШЦЫ ГОЛОВЫ
1) МИМИЧЕСКИЕ МЫШЦЫ ЛИЦА:
А) МЫШЦЫ СВОДА ЧЕРЕПА:

m. epicranius 

m. 

o
c
c
i
p
i
t
o
f
r
o
n
t
a
l
i
s

venter 
occipitalis

Наивысшая 
выйная линия 
затылочной 
кости,
galea 
aponeurotica

Задние от-
делы galea 
aponeurotica 

Оттягивает кожу головы назад

venter 
frontalis

Кожа лба на 
уровне над-
бровных дуг

Оттягивает кожу лба кверху, 
образуя поперечные складки на 
лбу и поднимая брови

m. 
temporo-
parietalis

Внутренняя сто-
рона хряща уш-
ной раковины

Латеральная 
часть сухо-
жильного 
шлема

Тянет ушную раковину кверху
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m. procerus Наружная по-
верхность носо-
вой кости

Кожа лба 1. Образует поперечные 
складки у корня носа.

2. Расправляет поперечные 
складки на лбу

Б) МЫШЦЫ, ОКРУЖАЮЩИЕ ГЛАЗНУЮ ЩЕЛЬ:

m. orbicularis oculi под кожей, прикрывающей пере-
дние отделы глазницы

Суживает глазную щель и раз-
глаживает поперечные складки 
в области кожи лба

pars 
palpebralis

Верхний и 
нижний край 
lig. palpebrale 
mediale

Lig. palpebrale 
laterale

Смыкает глазную щель 

pars 
orbitalis

Lig. palpebrale 
mediale, лобный 
отросток вер-
хней челюсти, 
носовая часть 
лобной кости

Латеральная 
стенка 
глазницы

Суживает глазную щель и раз-
глаживает поперечные складки 
в области кожи лба

pars 
lacrimalis

Задний гребень 
слезной кости

Вплетаются в 
вековую часть

Расширяет слезный мешок

m. corrugator 
supercilii

Медиальный от-
резок надбров-
ной дуги

Кожа соответс-
твующей брови, 
пучки круговой 
мышцы глаза

Тянет кожу лба вниз и кнутри, 
образуя над корнем носа две 
вертикальные складки

В) МЫШЦЫ, ОКРУЖАЮЩИЕ НОСОВЫЕ ОТВЕРСТИЯ:

m. 

n
a
s
a
l
i
s

pars 
transversa

Несколько 
выше верхних 
резцов верхней 
челюсти

Огибает 
крыло носа и 
переходит в 
одноименную 
мышцу проти-
воположной 
стороны

Суживает отверстия ноздрей

pars alaris На верхней 
челюсти

Задний конец 
хряща крыла 
носа

Опускает крыло носа вниз

m. depressor 
septi nasi

Над медиаль-
ным резцом 
верхней 
челюсти

Хрящевая часть 
перегородки 
носа

Тянет перегородку носа вниз

Г) МЫШЦЫ, ОКРУЖАЮЩИЕ ОТВЕРСТИЕ РТА:

m. orbicularis 
oris
pars marginalis
pars labialis

Круговые мышечные пучки распо-
ложенные в толще губ. Мышечные 
пучки плотно сращены с кожей

Суживает ротовую щель и вытя-
гивает губы вперед. Участвует в 
акте сосания и жевания
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m. depressop 
anguli oris

Передняя 
поверхность 
нижней че-
люсти, ниже 
подбородочного 
отверстия

Кожа угла рта в 
толще верхней 
губы 

Тянет угол рта вниз и кнаружи

m. depressor 
labii inferioris

Передняя по-
верхность ниж-
ней челюсти

Кожа и ниж-
ней губы, и 
подбородка

Оттягивает нижнюю губу книзу

m. mentalis Альвеолярные 
возвышения 
резцов нижней 
челюсти

Кожа 
подбородка

Тянет кожу подбородка вверх, 
вытягивает нижнюю губу

m. buccinator Crista 
buccinatoria 
mandibulae 
raphe 
pterygoman-
dibularis; наруж-
ная поверхность 
верхней и 
нижней челюс-
тей в области 
альвеол, вторых 
больших корен-
ных зубов

Угол рта и 
мышцы губ, 
слизистая обо-
лочка преддве-
рия рта

Оттягивает угол рта в сторону, 
растягивает ротовую щель, 
прижимает внутреннюю поверх-
ность щек к зубам

m. levator labii 
superioris

Весь под-
глазничный 
край верхней 
челюсти

Верхняя губа 1. Поднимает верхнюю губу.
2. Участвует в формировании 

носогубной борозды.
3. Тянет крыло носа кверху

m. zygomaticus 
minor

Скуловая кость Кожа угла рта Поднимает угол рта

m. zygomaticus 
major

Скуловая кость Угол рта Оттягивает угол рта кнаружи и 
кверху

m. levator 
anguli oris

Передняя по-
верхность верх-
ней челюсти в 
области клыко-
вой ямки

Угол рта Тянет угол верхней губы вверх и 
латерально

m. risorius Жевательная 
фасция

Кожа угла рта Оттягивает угол рта латерально, 
образует ямочку на щеке

Д) МЫШЦЫ УШНОЙ РАКОВИНЫ:

m. auricularis 
anterior

Височная фас-
ция и сухожиль-
ный шлем

Кожа ушной 
раковины

Оттягивает ушную раковину 
кпереди


