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beauty слово редактора

Время вперед
В мире красоты есть хорошие, проверен-
ные временем традиции. Именно весной 
у большинства из нас начинаются экспе-
рименты с цветом, хочется вдруг сменить 
привычный аромат, выглядеть по-другому, 
поменятьть обстановку, отправиться в дале-
кое путешествие. Предлагаю слушать себя 
и следовать своим желаниям — когда еще, 
как не сейчас? О такой осознанности сей-
час много говорят, и в этом есть рациональ-
ное зерно. Но на мой взгляд, все же важно 
не ограничиваться календарной весной, 
чтобы начать менять себя и свою жизнь. 
Пробовать новую цветную тушь или неожи-
данный для себя парфюм стоит всегда, вне 
зависимости от времени года. И не нужно 
ждать идеального момента, чтобы сменить 
гардероб, освежить интерьер и, наконец, 
заняться тем, на что всегда не хватало вре-
мени. Постоянное обновление, здесь и сей-
час, и есть та самая новая жизнь, к которой 
мы стремимся. Да, и пусть вам все нравит-
ся — это непременное условие.

Ирина Кириенко

На обложке

Фотограф  
Анна Козленко
Модель Настя М.@
lilasmodel
Продюсер 
Лада Арзуманова
Платье Alena 
Akhmadulina
Макияж Эрнест 
Мунтаниоль —  
ведущий визажист 
Chanel в России и СНГ

Палитра теней  
Les 9 Ombres  
(Quintessence №2)
Увлажняющая помада-
блеск для губ Rouge  
Coco Flash (52)
Увлажняющий бальзам-
стик Baume Essentiel 
(Sculpting)
Пудра для лица Poudre 
Universelle Libre (20)
Объемная тушь 
для ресниц Le Volume  
Revolution de Chanel (10)
Стойкий гель для бровей 
Le Gel Sourcils de Chanel 
(Brun)
Румяна для лица  
Joues Contraste (86)
Все — Chanel

Прическа  
Иван Иванов, 
творческий партнер 
L`Oreal Professionnel
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01 Объемная тушь  
для ресниц ControlledChaos 
MascaraInk, Shiseido  
в оттенке 03, Violet Vibe

02 Румяна Blush in Capitals, 
Lancome

03 Gold & Silver Gentle 
Fluidity — новые гендерно 
нейтральные ароматы 
от Francis Kurkdjian

04 Лосьон с клеточным  
комплексом Platinum  
Rare Cellular Life-Lotion,  
La Prairie

05 Увлажняющая сыво-
ротка Moisturizing Booster, 
Valmont02
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beautyновости

Плоды пустыни
Израильский косметический бренд 
Ahava разработал линию антивозраст-
ных средств Apple of Sodom, в которой 
представлены четыре продукта: укре-
пляющий крем, ночная маска, филлер 
для глубоких морщин, а также увлаж-
няющая и укрепляющая эссенция. 
Особенность линии — редкий ингре-
диент, экстракт токсина содомского 
яблока (другое название — калотропис 
высокий). Изучение полезных 
свойств этого ядовитого растения из 
региона Мертвого моря заняло у спе-
циалистов марки четыре года. 
На основе полученного экстракта из 
млечного сока калотрописа был соз-
дан запатентованный комплекс Apple 
of Sodom, который вошел в состав 
всех четырех средств. Работу стволо-
вых клеток растения активизирует 
еще один запатентованный комплекс 
Osmoter. При использовании продук-
тов из новой линии кожа разглажива-
ется, подтягивается контур лица, а 
глубокие морщины становятся менее 
заметными — так гласит релиз марки.

Лондон с нами
Новинка от известного английского парфюмерно-
го дома Atkinsons of London — цветочно-восточ-
ный Gold Fair in Mayfair, оригинальный аромат 
с нотами ириса, мускатного ореха, какао-бобов 
и амбры. Его выпустили лимитированным изда-
нием в 2 тыс. экземпляров во флаконе, отделан-
ном 24-каратным золотом, как посвящение Мэй-
феру — одному из самых изысканных и респекта-
бельных кварталов Лондона.

Морская крепость
Популярная косметологическая про-
цедура биоармирование придает 
упругость зрелой коже и подтягивает 
контур лица. Инъекционная методи-
ка дает заметный результат, но сама 
процедура является крайне болез-
ненной и имеет ряд противопоказа-
ний. Специалисты лаборатории 
Librederm совместно с ведущими экс-
пертами Франции, Германии и 
Швейцарии создали базовые сред-

ства премиальной линии Mezolux, 
позволяющие заменить такие инъек-
ции. Дневной, ночной кремы и крем 
для области вокруг глаз содержат 
биоармирующий комплекс Armatrix 
Prime, полученный из редких водо-
рослей Undaria pinnatifida. Чтобы 
усилить положительный эффект, 
можно добавить в средство один 
из дополнительных концентратов 
Mezolux.

Клубный фитнес на Садовом кольце

Коктейльная карта

В Москве открылся премиальный 
спортивный клуб Crocus Fitness (ул. 
Земляной Вал, 41, стр. 1), в котором 
реализована новая для столицы 
концепция — фитнес-бутик. Идея 
была позаимствована у лучших 
спортивных клубов Лондона, 
Амстердама, Милана и Нью-Йорка. 
Фитнес-клуб с урбанистическим 
дизайном и огромными винтажны-
ми окнами, выходящими на Садо-
вое кольцо, оснащен всем необходи-
мым: инновационными тренажера-

ми Technogym и большой зоной 
отдыха с соляной комнатой, джаку-
зи, сауной, русской баней и хамма-
мом. В клубе работает спа-центр с 
полным комплексом услуг по уходу 
за волосами и косметологией. 
Crocus Fitness предлагает клубное 
членство с индивидуальной про-
граммой тренировок, а также ВИП-
обслуживание, которое предусма-
тривает отдельные раздевалки, кос-
метику, персональный шкаф и услу-
гу валет-паркинга.

В парфюмерном супермаркете «Золо-
тое яблоко», который открылся в ТЦ 
«Метрополис» (Ленинградское шоссе, 
16а, стр. 4), в начале марта стартовали 
продажи французской марки по уходу 
за кожей My Blend, автором которой 
является Оливье Куртен-Кларанс, 
глава компании Clarins. Отличитель-
ная черта бренда — специальная 
система, в которой средства основно-
го ухода распределяются на восемь 
групп. Каждая группа подразделяется 
по типу кожи, имеет свой цвет упаков-
ки и порядковый номер от 01 до 08 
(например, 01 — проблемная кожа, 
02 — чувствительная). В каждой груп-

пе — два средства: крем с плотной тек-
стурой и эмульсия с легкой консистен-
цией. При этом главной составляю-
щей всей линии продуктов являются 
активные сыворотки, которые выпу-
скаются в упаковке в виде шприцев. 
Их нужно добавлять в основное сред-
ство по уходу целиком или смешивать 
друг с другом в определенной пропор-
ции. В результате такого смешивания 
можно получить более 200 комбина-
ций для разных типов кожи. В линии 
My Blend представлены также восемь 
продуктов по дополнительному 
уходу — для очищения, ухода за кожей 
вокруг глаз и защитные средства

Мечты садовода
Коллекция ароматов для дома La Perla насчитыва-
ет пять композиций. Amber Lace сочетает в себе 
ноты теплой амбры, свежего лимона, грейпфрута, 
пряного черного перца и мускуса. Silky Peony 
отличает яркое звучание пиона в окружении нот 
лимона, клубники, тюльпана, сандала и ванили; 
Vanilla Soul — это фрукты с ванилью и сандалом. 
Velvet Sea похож на морской бриз, а Spicy 
Macrame — это специи, бергамот, пион и мускус.
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ВЕСНА для косметических марок самое благо-
датное время для экспериментов. Посудите сами: от 
зимних коллекций все ждут золота и красного, летом 
нужен макияж с бронзирующим эффектом, осенью 
обычно появляются помады винного цвета. А вот вес-
на другое дело. Можно выпустить огромную палетку 
теней, и все яркие,— и ее разберут еще до наступления 
собственно весны. Так и поступили в Chanel, сделав 
звездой коллекции Vision D’Asie палитру для макия-
жа глаз. В ней девять оттенков, самый интересный — 
серебристый. Автор палитры Лючия Пика сравнивает 
его с переливами рыбьей чешуи на рынке в Токио.

В моде все оттенки фиолетового. Для весенних кол-
лекций это самый ходовой цвет — умеренно экстрава-
гантный, но и не слишком скучный. Четверка теней 
Dolce & Gabbana понравится тем, кто не любит ради-
кальные новшества. А вот Guerlain выпустила «голо-
графический» хайлайтер, переливающийся на коже 
сиреневым. Поддержали тенденцию в компании YSL 
Beaute, при взгляде на ее стенд сразу обращаешь вни-
мание на голографические упаковки весенних лими-
тированных выпусков. Внутри палетка Shimmer Rush 
All-Over Palette тоже красиво сверкает.

Не обошлось этой весной и без новых вариантов 
нюд (nude), как принято называть «невидимый» маки-
яж естественного цвета. Например, палетка для ма-
кияжа Clarins вышла нейтральной, с оттенками «на 
каждый день», но с необычным оформлением в виде 
подмигивающего глаза на крышке. Марка Urban Decay 
перезапустила свою культовую палетку Naked с теня-
ми всех оттенков коричневого и бежевого. Качество 
стало лучше, а цвета другие, более нарядные. А если 
ищете бронзер или румяна — обратите внимание на 
броскую палетку-мозаику Nars.

01 Голографическая пудра 
из коллекции Morning 
Love, Guerlain

02 Палетка теней 
Shimmer Rush All-Over 
Palette, YSL Beaute

03 Палетка теней для век 
Chanel Les 9 Ombres Edition 
№2 Quintessence, Chanel

04 Палетка теней Naked 
Reloaded, Urban Decay

05 Палитра для макияжа 
глаз и бровей Ready In  
A Flash, Clarins

06 Тени для век Eyeshadow 
Quad в оттенке Nude, 
Dolce & Gabbana

07 Палетка для макияжа 
Mosaic Glow Blush Fireclay, 
Nars

01 

02 03 

04 

05 

06 07 

На контрасте
Блестки, нюд и сирень  
в весеннем макияже
Роксана Киселева 
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«Мы выглядим моложе,  
чем наши мамы в этом возрасте»
Элизабет Сандажер,  
международный директор  
марки Helena Rubinstein

— Это ваш не первый визит в Москву, как 
я понимаю. Часто ли вы у нас бываете?
— Я приезжаю в Москву каждые два года, 
поскольку русский рынок для нас крайне 
важен, это наша седьмая страна по объе-
му продаж.
— А какие страны занимают первые 
места? 
— Китай, это самый большой рынок — да-
же не Америка, хотя многие именно так ду-
мают. Китай растет, в этом году наш бизнес 
вырос в том регионе вдвое. Дело в том, что у 
нашего бренда философия, которая близка 
китайцам. Продвинутая марка антиэйдж-
направления, первоклассная и элитар-
ная,— это там любят так же, как и в России.
— Вы помните, как пришли в компа-
нию, что вам не нравилось, что захоте-
лось поменять? 
— Да, первое решение было как раз о том, 
чтобы максимально продвинуть Helena 
Rubinstein в ряды самых премиальных 
косметических продуктов. И тогда по 
моей инициативе мы начали сотрудни-
чество с клиникой в Монтрё и запусти-
ли в производство линию Re-Plasty. С тех 
пор мы усилили и позиции в макияже, 
скажем, тушь и тональные средства по-
прежнему являются нашими бестселле-
рами, вот уже много лет.
— Многие уважаемые марки теперь 
обратились к молодому поколению, 
общаются с ним через соцсети и инфлю-
енсеров. Вы как к этому относитесь?
— Время и мир меняются очень быстро, и 
сейчас каждый человек имеет свой голос, 
свое мнение, площадку для самовыраже-
ния, лично мне это нравится. Мы не из тех 
брендов, которые размещают везде реклам-
ные имиджи, это не наш путь продвиже-
ния. Как раз поэтому когда есть экспертные 
мнения, лояльные покупатели, эффект са-
рафанного радио — это то, что нам и нужно.
— Что для вас лично значит эта косме-
тическая марка?
— Если вы работаете с одним брендом 20 
лет, то да, без личной привязанности не 

обошлось, согласитесь. Много лет назад я 
начинала свою карьеру в L’Oreal, потом ухо-
дила и вернулась уже в Helena Rubinstein, 
потому что хотела только в этот бренд. В 
нем мне нравится философия, корни, не 
так много марок может этим похвастать-
ся. Когда я погрузилась в историю, то стол-
кнулась с целым миром коллекционеров, 
которые по крохам собирали наследие и 
артефакты марки: статьи, фотографии, кар-
тины, флаконы, предметы быта. Мы на-
брали около 10 тыс. экспонатов, и время от 
времени они выставляются в Париже. Мы 
планируем провести выставку и в России. 
Сама Хелена Рубинштейн была удивитель-
ной женщиной, ее пример, ее бизнес-чутье 
вдохновляет — например, она успела про-
дать свою компанию незадолго до Великой 
депрессии; она все построила сама с нуля. 
Образ сильной женщины, который она во-
площает, в наши дни снова актуален.
— Расскажите про новую линию марки, 
которую вы представляете по всему ми-

ру с начала марта этого года. Что в ней 
нового и необычного?
— Главным ингредиентом линии стал 
эдельвейс. Я лет шесть-семь просила спе-
циалистов нашей лаборатории повнима-
тельнее присмотреться к этому цветку и 
применить его свойства в косметических 
средствах. Мы провели исследование с 
крупным французским исследователь-
ским институтом INSERM, кроме того, 
проделали много тестов, и эффект был по-
разительным. Я рада, что мой инстинкт ме-
ня не обманул. Растительные стволовые 
клетки эдельвейса невероятно мощные по 
своим свойствам и способны перепрограм-
мировать процесс старения. Мы это дока-
зали. В средствах линии Prodigy Cellglow 
содержится 10% активных ингредиентов, 
это большая цифра, поверьте. Мало кто из 
производителей выпускает средства с та-
ким составом составом средств. В линию 
вошли концентрат, крем, крем для кожи 
вокруг глаз и лосьон — последний, кста-

ти, сначала считался продуктом для ази-
атской кожи, как часть их традиционного 
ухода. Но со временем стало ясно, что каж-
дая европейская женщина, которая уха-
живает за собой, пользуется лосьонами. 
Все средства линии имеют очень нежный 
и ненавязчивый аромат (это тоже одно из 
условий, которое я обычно ставлю специ-
алистам,— никаких сильных отдушек!) и 
придают коже исключительное сияние. 
Именно поэтому линия и называется Cell-
glow: cell — клетка, glow — сияние (в пере-
воде с английского).
— Сколько длится этот процесс пере-
программирования клеток, о котором 
вы говорили?
— Довольно быстро. Мы тестировали пары 
мать — взрослая дочь, для сравнения состо-
яния кожи по возрасту, проверяли следую-
щие показатели: восполнение утраченного 
с возрастом тонуса кожи и улучшение цве-
та. За месяц состояние кожи менялось раз-
ительно. На самом деле, если начинать 
пользоваться правильными антивозраст-
ными средствами уже с 35 лет, то отсрочить 
появление видимых признаков старения 
реально. Возьмите мое поколение — мы 
уже выглядим лет на 20 моложе, чем вы-
глядели наши мамы в этом возрасте. Мне 
59 лет, я не скрываю возраст. Я не делала 
никаких инъекций — ни ботокса, ничего 
другого. Не имею ничего против, возмож-
но, я начну что-то делать, но пока я пользу-
юсь только омолаживающими средствами. 
Скажем, Age Recovery Night — мой люби-
мый крем с проксиланом, я его наношу на 
ночь, и это невероятное средство, оказыва-
ет потрясающее воздействие на кожу. Мы 
общались с доктором Пфульгом (из клини-
ки, про которую я говорила), и я спраши-
вала его, о каком продукте он мечтает. Он 
ответил, что очень нужен крем, который 
будет мгновенно восстанавливать кожу. 
Так возник Age Recovery Night, и это наш 
бестселлер. Надеюсь, новую линию ждет 
такой же успех.

Бе с е дов а л а И р и н а К и р и е н ко

Концентрат для обновления кожи 
и восстанавливающий крем  
Prodigy Cellglow, Helena Rubinstein
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МИР МЕНЯЕТСЯ ОЧЕНЬ БЫСТРО. 
Сейчас каждый человек имеет  
площадку для самовыражения,   
лично мне это нравится
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Twilly d’Hermes,  
Hermes
Задержавшись дольше других в категории изысканных ароматов для успешных 
женщин старше тридцати, Hermes все же присоединился к ажиотажу вокруг 
миллениалов. По задумке парфюмера Кристин Нажель аромат Twilly предназна-
чается свободолюбивым и творческим девушкам. Композиция проще просто-
го: имбирь, тубероза и сандал. Однако привычных для молодежного парфюма 
свежести и нежности вы тут не почувствуете. Twilly — это море специй, цветы 
и даже немного шипра. Этой весной аромат вышел в обновленном флаконе.
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Показать  
характер
Четыре  
нетипичных  
женских  
аромата
Роксана Киселева 

Мускусы, курительная комната и рынок специй — та-
кие ароматы парфюмеры предлагают женщинам этой 
весной вместо предсказуемых цветочных и цитрусо-
вых композиций.
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Twilly d’Hermes,  
Hermes

Black Afgano,  
Nasomatto
На вопрос, к женским или мужским ароматам следует отнести Black Afgano, 
основатель марки Алессандро Гуалтиери ответил: «А вы слышали о гендерной 
флюидности?» Остроумная ссылка на модную тему: гендерный выбор может 
измениться — и аромат тоже неоднозначный. Его ольфакторные ассоциации 
каждый понимает в меру своей испорченности: для кого-то он пахнет как 
амстердамский кофешоп, а кому-то напоминает восточный рынок. Но все схо-
дятся, что аромат очень стойкий и цепко сидит на коже до позднего вечера.
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Si Fiore,  
Giorgio Armani
Как признается парфюмер Жюли Массе, Si Fiore — попытка переосмыслить 
женственность на современный лад, а также некий шаг навстречу модной тен-
денции к отказу от гендерных стереотипов. Что для Giorgio Armani, обычно 
воспевающих стопроцентную женщину, уже большой прорыв. Хотя в компози-
ции присутствует ваниль, а флакон розового цвета (millennial pink), это 
не должно вас обманывать: среди удушливых и сладких весенних новинок 
Si Fiore звучит свежо и даже по-бунтарски. В общем, рекомендуем всем поклон-
никам пудрово-мускусного направления.

март2019 14
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Si Fiore,  
Giorgio Armani

Pure Musc For Her,  
Narciso Rodriguez
В начале весны бренд Narciso Rodriguez выпустил новый мускусный аромат. 
Ничего неожиданного в этом нет, ведь мускус в том или ином сочетании — пар-
фюмерный хит и практически альтер эго американского бренда, и зачем отка-
зываться от того, что приносит успех? Pure Musc по структуре похож на другие 
композиции марки, но мускус в нем звучит еще отчетливее за счет контраста 
запахов пачулей и жасмина. Как рассказала парфюмер Соня Констан, самым 
трудным было вытянуть мускусные ноты на передний план, потому что в верх-
них нотах ольфакторных пирамид этот компонент обычно не встречается.
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Сканер антиоксидантов 
Pharmanex S3

Проект американской компании Nu 
Skin Enterprises, в портфолио кото-
рой есть средства для ухода за кожей, 
бьюти-гаджеты и БАД. Всего за 30 се-
кунд — достаточно приложить ла-
донь к сенсорной панели — прибор 
считывает уровень особых иммун-
ных клеток-каротиноидов в коже. 
Чем их меньше — тем выше уровень 
окислительного стресса в организме 
и ниже количество антиоксидантов. 
Сканер работает по принципу резо-
нансной рамановской спектроско-
пии. Он направляет на кожу луч си-
него цвета с такой длиной волны, 
что фотоны вступают в реакцию 
с клетками-каротиноидами. В ре-
зультате такого взаимодействия фо-
тоны становятся зелеными, их коли-
чество, которое подсчитывает ска-
нер, будет пропорционально количе-
ству этих клеток. Результат позволя-
ет сделать определенные выводы 
о состоянии организма — возможно, 
заставит скорректировать диету или 
даже изменить образ жизни.

Прибор для контроля 
уровня UV-излучения 
La Roche-Posay

Миниатюрный гаджет My Skin Track 
Sensor определяет уровень ультра-
фиолетового излучения. Его приду-
мали инженеры технологического 
инкубатора косметического гиганта 
L’Oreal вместе с дерматологами 
La Roche-Posay, ответственными за 
формулы солнцезащитных средств 
Anthelios, и швейцарским дизайне-
ром Ивом Беаром. Устройство кре-
пится на воротнике рубашки, полях 
шляпы или сумке и позволяет опре-
делить необходимую степень защи-
ты SPF — благодаря этому вы не 
ошибетесь при выборе солнцеза-
щитной косметики. Также сенсор 
можно синхронизировать с прило-
жением HealthKit, и он будет отправ-
лять на смартфон данные о влажно-
сти, пыльце растений и уровне за-
грязненности воздуха.

Принтер для нанесения 
сывороток P&G

На выставке CES-2019 была представ-
лена система по уходу за лицом Opti 
Precision против пигментации, инно-
вация американской транснацио-
нальной компании Procter & Gamble. 
Сначала с помощью светодиодного 
(LED) датчика гаджет проводит диа-
гностику кожи, выявляя участки 
с максимальной концентрацией ме-
ланина. Точность ювелирная: встро-
енная камера делает 200 снимков в се-
кунду, а мини-компьютер анализиру-
ет их и определяет степень накопле-
ния пигмента, форму и размер пятен. 
Затем принтер Micro Serum Jet с мет-
костью снайпера выпрыскивает кор-
ректирующую сыворотку из термиче-
ских струйных иголок, которых 
в устройстве больше сотни. Opti 
Precision позволяет добиться однород-
ного тона кожи, осветляя пигмент-
ные пятна и при этом не затрагивая 
здоровые ткани.

«Умная» ночная маска Z.Kudrina

Известный московский косметолог Зинаида Кудрина больше 20 лет назад разработала 
технику моделирующего массажа лица элеронами из серебра 999-й пробы. То нагревая, 
то охлаждая инструменты, она поднимает ими ослабленные мышцы, вытачивает скулы, 
заново лепит овал и разглаживает морщины. Методика легендарная: свои лица ей дове-
ряют Екатерина Андреева, Алиса Хазанова, Полина Киценко. Новых пациентов Зинаида 
Кудрина уже давно не берет, но недавно запустила линию омолаживающих аксессуаров 
для лица и тела Z.Kudrina, один из которых ночная маска. На шелковую основу маски, 
похожей на шлем, нанесено нанопокрытие все того же серебра 999-й пробы. Согласно 
методике, серебро стимулирует синтез гиалуроновой кислоты, активирует обменные 
процессы, обновление волокон коллагена и эластина, снимает воспаления. Маску 
нужно носить ежедневно 60–90 минут после процедур по вечернему уходу за лицом, 
курс займет 28 дней. Для заметного эффекта лифтинга, повышения упругости кожи 
и укрепления овала лица косметолог рекомендует проводить три-четыре курса в год.

Смарт-маска  
Dr.Dennis Gross

Устройство Skincare SpectraLite соз-
дано при участии американского 
дерматолога Денниса Гросса, кото-
рый внес весомый вклад в исследо-
вание меланомы. Маска работает 
как аппарат для LED-терапии, воз-
действуя на кожу красными и сини-
ми светодиодами. Красные лучи про-
никают в разные слои кожи, помо-
гая вырабатывать собственный кол-
лаген. Одновременно запускается 
процесс разглаживания мелких мор-
щин и общего оздоровления кожи. 
Синий свет обладает обеззаражива-
ющим свойством: убивает бактерии, 
вызывающие акне, снижает жир-
ность кожи и снимает уже существу-
ющие локальные воспаления. Также 
у марки есть очки, встроенные све-
тодиоды в которых прицельно воз-
действуют на кожу вокруг глаз.

Новые гаджеты частично заменяют 
косметолога и стилиста. Возможно,  
они не делают жизнь проще, зато делают  
наш выбор косметики и средств по уходу  
более рациональным и обоснованным. 
«Ъ-Beauty» рассказывает о самых  
интересных разработках.

Домашний гаджет  
для RF-лифтинга Bork

Гаджет D681 стал первым устрой-
ством в области косметологии, вы-
пущенным компанией Bork. Произ-
водитель гарантирует, что омолажи-
вающую процедуру RF-лифтинга те-
перь можно провести самостоятель-
но и не тратить время на визит 
к косметологу. Прибор D681 точно 
так же, как профессиональные ап-
параты, генерирует электрический 
ток в радиочастотном диапазоне, 
а его импульсы стимулируют выра-
ботку фибробластов в коже, что по-
вышает ее упругость и эластич-
ность. Предусмотрено три уровня 
интенсивности воздействия, аппа-
рат снабжен универсальной насад-
кой для лица и шеи. Регулярные се-
ансы по 20 минут в день и предвари-
тельное нанесение сыворотки для 
лучшего контакта — таковы основ-
ные рекомендации разработчиков.

Инспектор гаджетов
Смарт-устройства  
и технологии  
в индустрии красоты
Дарья Козачок 
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Один момент
Что такое осознанный образ жизни
Ирина Кузьмичева 

beautyмнение

МЕСТО теории коллек-
тивного бессознательного за-
няла философия осознанного 
образа жизни. Теперь это глав-
ный критерий всего. Питание 
и спорт, бизнес и отдых, от-
ношения с партнерами и вос-
питание детей — все должно 
быть mindfulness. Даже кон-
т ролируемые снови дени я, 
о которых шла речь в фильме 
Кристофера Нолана «Начало», 
теперь можно смотреть в соб-
ственной постели. «Ъ-Beauty» 
выясняет, что такое осознан-
ность и что с ней не так.

В конце декабря обитатели 
социальных сетей подводили 
итоги 2018 года и строили пла-
ны на следующий. Одним из 
самых распространенных пун-
ктов стала осознанность. «Хочу 
отказаться от мяса, кофе, саха-
ра и вообще питаться более осоз-
нанно». «Наконец-то я порвала 
с токсичным партнером. Наде-
юсь, мои следующие отношения 
будут осознанными». «Хорошо 
бы осознаннее тратить деньги». 
«Начну заниматься спортом — 
это положительно повлияет на 
рост моей осознанности, раз-
витие личности и позитивное 
мышление».

Осознанность, или mind-
fulness,— это умение постоян-
но следить за собственными 
мыслями, действиями, чувствами к себе 
и к другим. При этом не оценивать их. Та-
кое проживание и переживание настояще-
го момента (без тоски по прошлому и мечты 
о будущем) практикуют в психиатрии для 
борьбы со стрессом и депрессией. Сегод-
ня необходимость сконцентрироваться на 
ощущениях, ситуации, действии стала ре-
акцией на растущее обилие отвлекающих 
факторов: слишком много информации, 
слишком часто пищит смартфон.

Не новое, но обновленное с учетом со-
временных реалий (сверхзвуковой ритм 
жизни, сплошной стресс, вот это все) на-
правление на полном серьезе изучают 
в специально созданных ради такого дела 
организациях. В США есть Американская 

ассоциация исследования осознанности, 
а в Британии важность mindfulness при-
няли на законодательном уровне и уч-
редили Всепартийную парламентскую 
группу по делам осознанности. В них, как 
и в mindfulness-студиях Лондона, Нью-
Йорка, Москвы, советуют одно и то же: слу-
шать себя, жить одним моментом и чуть что 
медитировать.

Управление потоком
Медитацией теперь занимаются не 

только преподаватели йоги, буддистские 
монахи и Джулия Робертс в картине «Ешь, 
молись, люби». Сеансы секулярной, или 
функциональной, медитации (это ког-
да без ароматных палочек, позы лотоса, 

а главное — религиозного наполнения) 
для людей со стрессом внедрил 40 лет на-
зад Джон Кабат-Зинн. Основатель Клиники 
снижения стресса в медицинском коллед-
же Массачусетского университета (и все 
же буддист) доказал на примере своих па-
циентов и собственном, что отключиться 
от проблем можно хоть в автомобильной 
пробке, хоть во время секса. Теперь его 
светские мантры «Оммм» можно услы-
шать повсюду: в корпорациях вроде Apple 
и Google в американской армии, хосписах 
и школах. Говорят, помогает принять ре-
альность со всеми ее пятнами и, как след-
ствие, снизить риск суицида, вылечить 
посттравматический синдром и просто на-
конец расслабиться.

Сейчас есть возможность на-
учиться всему: петь, не имея му-
зыкального слуха, разбираться 
в винах, управлять самолетом. 
Вебинары по работе с эмоциями, 
мастер-классы созерцательных 
практик, ретриты молчания 
тоже есть. По итогам обещают 
успех в карьере, счастье в лич-
ной жизни и полное согласие 
с собой. Не удивительно, что 
такой посыл хорошо продает-
ся. Объем этого рынка в США 
сос та в л яет более $1 м лрд: 
столько приносят мобильные 
приложения, тренинги, кни-
ги. Даже монахи спустились 
с гор Тибета на Голливудские 
холмы. И теперь собственные 
консультанты по «осознанию» 
входят в райдер Опры Уинфри, 
Дэвида Линча, Майкла Джорда-
на. На иерархической лестнице 
они стоят даже выше диетологов 
и лайфкоучеров.

Если очистить осознанность 
от шелухи медитации и коммер-
циализации, останется класси-
ческий рациональный подход. 
Понимать, что и зачем ты дела-
ешь,— вот квинтэссенция та-
кой практики. «Сначала думай, 
потом делай» — этому учат еще 
в детстве. Осознанность в лю-
бой области — ментальной, 
сексуальной, гастрономиче-
ской — напрямую связана с от-
казом от зависимости. Отказ от 

десерта, сигареты или отношений, которые 
больше не приносят удовольствия,— шаг 
в светлую область сознательного из темно-
ты бессознательного. Как и принятие того, 
что право на ошибку есть у каждого.

Осознанность не только и столько мод-
ный тренд, копируемый образ жизни. Та-
ким его сделали соцсети, по дороге исказив 
и местами обесценив. Несмотря на поваль-
ное увлечение осознанием, к нему невоз-
можно прийти без личной необходимости, 
внутреннего щелчка. Большинство людей 
не осознают, что делают на разных этапах 
жизни или от ее начала до конца: «Все побе-
жали, и я побежал». Правильная осознан-
ность — это отказ от жизни на автопилоте 
и переход в режим ручного управления.

Как включить сознание
1. Отложить смартфон 
во время еды. Так вкус 
станет ярче, а насыще-
ние придет быстрее.

2. Пропустить «глав-
ную вечеринку года», 
если хочется остаться 
дома. Проводить время 
с семьей или в одиноче-
стве, потому что сейчас 
так хочется, и не бояться 
пропустить что-то «более 
важное».

3. Слушать 
по-настоящему. Снова 
отложить гаджеты и не 
просматривать ленту 
Facebook, когда партнер, 
друг, мама рассказывают 
о том, как прошел их 
день.

4. Перестать спешить. 
Хотя бы по выходным 
и в отпуске. Для начала 
устроить себе настоящие 
выходные, не отвлека-
ясь на рабочие чаты.

5. Не сравнивать себя 
с другими. Избавиться 
от чувства неполноцен-
ности, если все вокруг 
стали «осознанными», 
а вы еще нет.
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Атмосферные явления
Интерьеры  
в центрах красоты

ОСОБНЯК в Женеве, на главной 
улице мировой столицы часового и бан-
ковского бизнеса, был построен в 1692 го-
ду как помещение для производственных 
нужд; позже здание достраивалось вплоть 
до начала XIX века и с тех пор не меняло 
свой внешний облик. В прежние годы в до-
ме располагались мастерские кабинотье, 
часовых дел мастеров, а сегодня здесь на-
ходится центр красоты L.Raphael. В кон-
це прошлого года в особняке завершилась 
полномасштабная реновация, о которой 
дизайнер Александра де Гаридел расска-
зала «Ъ-Beauty» в эксклюзивном интервью. 
«У меня было два источника вдохнове-
ния,— говорит она.— Стиль ар-деко опре-
делила лестница во флагманском центре 
красоты на rue du Rhone, также он перекли-
кается с интерьерами L.Raphael в Канне, 
Лос-Анджелесе и Нью-Йорке — в оформле-
нии каждого из них выражена атмосфера 
этих ярких городов. В 70-е годы прошло-
го века здание в Женеве было элегантным 
магазином (практически небольшим тор-

говым центром). Центральную 
лестницу нужно было сохра-
нить, это главный элемент кон-
цепции нового дизайна из-за 
ее мощного, определяющего 
стиль присутствия. Также мы 
должны были принять во вни-
мание строгие городские пра-
вила противопожарной защиты 
с обязательными перегородка-
ми (металлические заглушки 
встроены в некоторые стены 
на первом и втором этажах). Это 
все повлияло на финальную 
картину. Хотя, несмотря на огра-
ничения, сам ремонт мы сдела-
ли всего за несколько месяцев, 
подготовка заняла долгое вре-
мя». Ронит Рафаэль, хозяйка 

центра, требовала быстроты и качества, по 
ее словам, она не могла позволить «своим 
клиентам оставаться без привычного для 
них расписания, когда они в любое время 
могут воспользоваться самыми лучшими 
процедурами». Признавая масштабные пе-
ремены, она все же подчеркивает, что для 
салона важно сохранить свои традиции. 
Так, фирменный оранжевый цвет, черная 
отделка мебели, светлые ковры остались в 
новом интерьере как маркеры привычного 
для постоянных клиентов места, отличи-
тельные запоминающиеся детали.

«Понимаете, я решилась на 
перемены в одно мгновение и 
буквально жила этим ремон-
том, постоянно контролирова-
ла процесс. Признаюсь, со мной 
в то время было нелегко»,— сме-
ется Ронит. Занимаясь декором, 
ни она, ни Александра ни на ми-
нуту не забывали о функцио-
нальности. Каждое помещение 
отражает его предназначение: 
тут не перепутать чайную ком-
нату (кстати, это любимое поме-
щение дизайнера) с кабинетом, 
где проводят новейшие в этом 
сезоне процедуры для подрост-
ков. Рабочий кабинет самой 
Ронит Рафаэль тоже отличает-

ся удобством и элегантностью — стены от-
деланы темным дубом, на полках книги и 
альбомы по искусству, есть место для нефор-
мального общения с коллегами или посети-
телями. «Я против всего слишком яркого и 
кричащего,— говорит она.— Вы сами види-
те, наши обновления очень сдержанны, я не 
могу утратить доверие окружающих. Кста-
ти, этого принципа я придерживаюсь и в ра-
боте: никогда не стану делать процедуры на 
новейшем аппарате только потому, что он 
новый, или не стану применять разрекла-
мированную, но сомнительную методику».

И р и н а К и р и е н ко

Ронит Рафаэль, 
основательница 
L .R aphael

ФИРМЕННЫЙ ОРАНЖЕВЫЙ ЦВЕТ, 
черная отделка мебели, светлые ковры 
сохранились как отличительные 
и важные детали всего помещения
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ПЕРВЫЙ  большой салон под 
именем стилиста Ланны Камилиной от-
крылся рядом с Третьяковской галереей в 
конце 1990-х. На протяжении 20 лет хруп-
кая блондинка не только успешно откры-
вала один центр красоты за другим, но 
и написала книгу «Сервис класса люкс», 
призванный обучить всех желающих тон-
костям дела. Новый beauty-сервис преми-
ального класса с узнаваемым логотипом 
Lanna Kamilina и пальмовой ветвью над 
парадным входом расположен в отеле 
Sheraton на 1-й Тверской-Ямской. На пер-
вом этаже мы пьем чай, сидя у камина в 
уютных и модных зеленых креслах. Атмос-
фера салона космополитична, в нем вита-
ет аромат любимого хозяйкой Парижа, но 
присутствуют и национальные акценты. 
Часть стен и потолка украшена фантазий-
ной росписью, изображающей московское 
небо, огромные круглые зеркала с под-
светкой, «улучшающей цвет лица», эффек-
тно обрамлены лакированной березой 
(автор проекта — дизайнер Виктор Игнат-
чик). Клиентов наряжают в кимоно и под-
вязывают кушаками — еще один тонкий 
штрих a la russe. На полках дизайнерские 
матрешки и редкие нишевые ароматы, на 
вешалках — платья от российских дизай-
неров. На восьмом этаже отеля находится 
спа-центр Lanna Kamilina c косметологией, 
массажем, хаммамом и небольшим фитне-
сом. Теплые оттенки дерева и современ-
ный дизайн выглядят неожиданно свежо 
для консервативного Sheraton. По желанию 
требовательного или просто стремящего-

Столичные центры красоты стремятся следовать эстетическому вкусу 
и представлениям о комфорте нового времени. Вариации на тему гламура 
уходят в прошлое. Сегодня в интерьерах модных салонов — выдержанный 
стиль и продуманная эргономика, предметы авторского дизайна и образцы 
современного искусства

подобранные партнером Евгении по этому 
проекту арт-дилером Мариной Реут. Евро-
пейский минимализм обозначен черно-бе-
лым парикмахерским оборудованием и 
мебелью, включая лаконичные кресла по 
дизайну Филиппа Старка, винтажное оча-
рование проявляется в отделке стен и клас-
сических предметах интерьера из светлого 
дерева. Для общения есть удобная зона с 
глубоким черным диваном и креслами в 
стиле Mid-Century Modern. По словам Ев-
гении, вскоре большой зал будет разделен 
зеркальной перегородкой-трансформером, 
что позволит по мере надобности преобра-
зовывать open-space, отделяя зону парикма-
херских услуг от лаунж-зоны. Собственно 
VIP-кабинет не предусмотрен, но Евгения 
отмечает, что удобные кресла-реклайне-
ры в педикюрном кабинете позволяют при 
необходимости обслужить важного и су-
перзанятого клиента «в восемь рук». Про-
странство Suite 12 как раз и задумывалось 
для преображений: здесь и стригут, и укла-
дывают прическу, и красят, и наряжают, на-
пример дебютанток бала Tatler.

Заходя в фойе недавно открытой на но-
вом месте, в Лялином переулке, клиники 
эстетической медицины The Platinental, 
я меньше всего ожидал ассоциаций с оте-
лем. Но в беседе с основателем и главным 
врачом клиники Андреем Искорневым 
сразу же слышу о том, что, согласовывая 
дизайн-концепцию, он думал о чем-то 
«нейтральном, строгом, элегантном на-
подобие бутик-отеля». Поначалу лако-
ничное бело-серо-черное пространство 
кажется немного хмурым, но просторная 

ся сохранить инкогнито кли-
ента весь этаж закрывается на 
спецобслуживание и превра-
щается в своего рода «прези-
дентский люкс».

Из отеля в прямом смысле 
мы отправляемся в импровизи-
рованный отель — новое мод-
ное заведение на Страстном 
бульваре под названием Suite 
12. Окончившая школу «Дета-
ли» и успешно работающая де-
коратором Евгения Розовская 
тщательно продумала оформ-
ление своего салона красо-
ты, похожего на просторную 
студию в дизайнерском оте- 
ле.  Стари н на я к и рп и ч на я 
кладка особняка 1854 года по-
стройки бы ла приведена в 
надлежащий вид и является 
предметом гордости хозяйки — 
она артистично дополнила 
старые стены современными буазери в па-
рижском стиле. Белые панели с изящными 
молдингами и большие зеркала визуально 
расширяют и без того немаленькое поме-
щение. Здесь не только стригут и красят, но 
еще и проводят праздники и даже читают 
лекции — по словам Евгении, мастер-клас-
сы специалистов в области красоты очень 
востребованы у ее клиентов. Обстановка 
салона неуловимо богемная: повсюду рас-
ставлены живые цветы, на окнах шторы 
цвета пыльной розы, на стенах абстракции 
художницы Людмилы Константиновой, 

Атмосфера са лона 
космополитична: 
европейск а я 
сдерж анность 
с элементами 
русского колорита

Хозяйк а са лона 
декоратор  
Евгения Розовск а я

В са лоне Suite 12  
не только стриг у т и красят,  
но и проводят праздники  
и читают лекции

Хозяйк а са лона 
стилист  

Л анна К амилина
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го диалога,— бизнесе красоты. Созданию 
трехуровневого пространства Елена Кари-
салова вместе с архитектором Ириной Глик 
посвятили два года. На первом этаже де-
лают укладки, маникюр и макияж, также 
здесь расположена симпатичная детская 
зона в ярких зеленых тонах — единствен-
ный всплеск активного цвета в оформле-
нии салона. Палитра интерьера Still Beauty 

Space — теплые бежево-корич-
невые и прохладные серые тона 
с акцентами из благородной ла-
туни и бронзы (вертикальные 
жалюзи из перфорированного 
металла на огромных окнах — 
произведение искусства), мра-
мора и искусственного камня. 
Я отмечаю удивительный для 
Москвы факт, что все три этажа 
адаптированы, чтобы прини-
мать людей с ограниченными 
возможностями. На втором эта-
же отдельные парикмахерские 
залы для мужчин и женщин, 
где отличаются не только цвето-
вая палитра, но даже музыка. В 
обоих залах кресла, напомина-
ющие сиденья лимузина, а ме-
сто, где смешиваются краски, 
снабжено мощной бесшумной 
вытяжкой во избежание рас-
пространения запахов. Здесь 
же по соседству расположен ка-
бинет индивидуального обслу-
живания, попасть в который 
можно незаметно для осталь-

ных гостей. Тут просторно, как в преми-
альном сьюте хорошего отеля: помимо 
собственно профессионального оборудо-
вания есть и гардеробная, и ванная ком-
ната. Практичная отделка стен с эффектом 
текстильных обоев соседствует с пане-
лями из дерева и поражает качеством ис-

зона ресепшен, недежурная вежливость 
сотрудников и точно подобранные деко-
ративные акценты, которые замечаешь в 
ожидании доктора за чашкой хорошего ко-
фе, создают очень правильный настрой — 
лишенный гламурной вальяжности и в 
то же время комфортный. Андрей Искор-
нев практикует как в Москве, так и в Лос-
Анджелесе и в оформлении клиники взял 
за основу американский премиум-стан-
дарт: выглядеть стильно и функциональ-
но, не походя внешне ни на больницу, ни 
на салон красоты. Широкий коридор пер-
вого этажа, где проводят прием специа-
листы и оказывают косметологические 
услуги, украшен фотоколлажами Айдан 
Салаховой. Большой фотопортрет Людми-
лы Гурченко напротив ресепшен — рабо-
та Аслана Ахмадова. А в кабинете Андрея 
Искорнева на стене висит большая карти-
на Ольги Солдатовой.

Цветовая палитра помещений клини-
ки подобрана с учетом рекомендаций пси-
хологов (над проектом работал дизайнер 
Илья Гульянц). Готовясь к операции, паци-
ент ожидает в комнате с оптимистичны-
ми желтыми стенами. В операционных 
предсказуемо преобладает зеленый цвет, 
в реанимационной палате — розовый, с ко-
торым лучше спится, а в отдельных палатах 
гостиничного типа на третьем этаже — спо-
койные пастельные тона. Продуманный 
колорит сочетается с тщательным выбором 
отделочных материалов и оборудования, 
способных обеспечить максимальную ги-
гиеничность. Оперблок на втором этаже 
напоминает капсулу: его стены абсолют-
но герметичны, стыки отсутствуют, а мощ-
ная система вентиляции обеспечивает 
автономный приток воздуха к каждому 
операционному столу, окружая пациен-
та барьером из стерильных ламинарных 
потоков. Этим нейрохиру ргическим 
стандартом стерильности класса А могут 
похвастаться только избранные клиники.

Открывшийся в Барыковском переул-
ке, ровно посередине между Остоженкой 
и Пречистенкой, Still Beauty Space похож на 
галерею современного искусства. На вхо-
де, поднимая глаза от необычного пола из 
итальянского терраццо, я вижу стойку ре-
сепшен, напоминающую скульптуру. Это 
и есть скульптура Василия Се-
ливанова, как сообщает мне ос-
новательница Still Beauty Space 
Елена Карисалова. На стенах 
фотографии, снабженные «му-
зейными» табличками: это под-
линные работы Херба Ритца, 
Хельмута Ньютона, Джованни 
Гастела. Фотография — давняя 
страсть Елены, даже само назва-
ние модного салона означает не 
только спокойствие, но и стоп-
кадр на профессиональном 
языке фотографов. Помимо экс-
понирования работ мэтров фо-
тоискусства Елена издает книги 
и альбомы, посвященные мод-
ной фотографии из коллекции 
Still Art. В то же время она очень 
хорошо ориентируется и в том, 
что составляет предмет наше-

полнения. Наконец, на третьем этаже, где 
клиентам предлагаются спа-услуги и ап-
паратная косметология, меня встречает 
огромная фотография Патрика Демарше-
лье, стиль мебели напоминает прослав-
ленную итальянскую марку Promemoria. 
Партнеры Елены и соавторы проекта Still 
Ника Гасан-заде и Владимир Акопджанов, 
заметив мое замешательство, с улыбкой 
спешат уверить, что богатый антураж не 
«заложен» в стоимость услуг. Обстановка 
массажного кабинета — готовый гостинич-
ный номер, в котором я с удовольствием 
оказался бы в одном из путешествий.

М а й к Ш и лов

В оформлении 
к линики за основу 
взят америк анский 

стандарт: 
минима листичный 
интерьер не похож 

ни на больницу,  
ни на са лон 

красоты
Главный врач 
и основатель 
к линики  
Андрей Искорнев

Лестница служит связующим 
элементом трехэта жного 
Still Beaut y Space, на стена х 
которого работы современных 
фотохудожников

Основательница 
са лона  
Елена К ариса лова
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Не все сразу
Основные ошибки начинающих в спорте
Ирина Кириенко 

beautyфитнес

_1
Тренироваться  
без права на отдых
Принцип «Чем больше, 
тем лучше» в спорте ра-
ботает далеко не всегда. 
Организму нужен 
отдых. Важно уметь вос-
станавливаться после 
тренировок и правиль-
но распределять на-
грузку на разные груп-
пы мышц.

_2
Брать за основу  
тренировочный план 
из интернета
Очень важно соблюдать 
правильную технику 
при выполнении 
любых упражнений. 
Для этого необходим 
контроль компетентно-
го человека — тренера. 
Неправильное выпол-
нение упражнений 
может не только сни-
зить эффективность 
тренировок, но и при-
вести к травмам.

_3
Переходить сразу  
к сложному
Новички часто перео-
ценивают свои силы. 
Даже очень крепкий 
внешне человек может 
получить травму на си-
ловых тренировках 
из-за слабых суставов. 
Важно двигаться после-
довательно и начинать 
с укрепления суставов. 
То же самое относится 
к аэробной и анаэроб-
ной нагрузкам. Не 
нужно стремиться про-
бежать марафон, едва 
поднявшись с дивана. 
За всеми достижения-
ми стоит качественная 
общая физическая под-
готовка. С нее и следует 
начинать.

_4
Пренебрегать меди-
цинскими противо-
показаниями
Чаще всего этим гре-
шат обладатели лишне-
го веса, которые начи-
нают бегать по дорож-
ке, не проконсультиро-
вавшись с диетологом 
и кардиологом. Во-
первых, это нагрузка 
на колени (снова вспо-
минаем про укрепле-
ние суставов). Во-
вторых, при выполне-
нии кардио важно сле-
дить за пульсовыми зо-
нами. Работа в разных 
пульсовых зонах дает 
разные результаты: на 
маленьком пульсе 
будет гореть жир, а на 
высоком — трениро-
ваться сердце и вынос-
ливость. Важно опреде-
лить цели и понять 
противопоказания.

_5
Забывать о правиль-
ном питании
Когда люди ставят 
перед собой цель поху-
деть, они часто заблуж-
даются насчет основно-
го фактора успеха — 
питания. Одни просто 
перестают есть, а дру-
гие штурмуют трена-
жерный зал, но не отка-
зываются при этом от 
вредной еды. Обе так-
тики — путь к пораже-
нию. Секрет победы — 
соблюдение количе-
ства потребляемых ка-
лорий и баланса бел-
ков, жиров и углеводов. 
Тренировки — это 
всего лишь 20% успеха.

_6
Ориентироваться  
на результаты других
Эту ошибку совершают 
и новички, и опытные 
спортсмены. Но для 
первых ориентировать-
ся на результаты дру-
гих — верный способ 
бросить тренировки 
практически на месте 
старта. Для тех, кто тре-
нируется для поддержа-
ния здоровья, не так 
важно, какой вес подни-
мает чемпион мира по 
тяжелой атлетике или 
за какое время сильней-
шие стайеры пробегают 
марафонскую дистан-
цию. Если же цель — по-
беда в крупных сорев-
нованиях, то сравнени-
ем результатов должен 
заниматься тренер.

_7
Тренироваться  
без графика
Свободный график — 
главный враг спортив-
ного образа жизни. Нет 
системы — нет резуль-
тата. Расписание помо-
гает без ущерба совме-
щать спорт с другими 
занятиями.

_8
Тренироваться  
в неподходящей 
одежде и обуви
Речь не идет о покупке 
профессиональной 
спортивной одежды 
и обуви вместе с покуп-
кой абонемента в тре-
нажерный зал. Но базо-
вые правила учитывать 
нужно: на ногах долж-
ны быть кроссовки, 
а не кеды, а спортивная 
форма должна отводить 
влагу от организма 
и быть удобной.

_1
Забывать  
про разминку
Разминка подготавли-
вает организм к основ-
ной работе. Если ее не 
сделать, то могут прои-
зойти травмы. Размин-
ка помогает нам под-
нять частоту сердечных 
сокращений, то есть 
пульс, и сердечно-сосу-
дистая система будет го-
това к нагрузке. Чем 
длительнее разминка, 
тем успешнее проходит 
тренировка. После за-
вершения тренировки 
нужно тянуться, осо-
бенно важно потянуть 
те мышцы, которые 
были в работе. Иначе на 
следующий день будет 
ощущаться ломота 
в теле, хуже будет вос-
становление в целом.

_2
Перескакивать с про-
граммы на программу
Многие пытаются до-
биться результата за ко-
роткий срок. Но чтобы 
увидеть работу какой-
то определенной про-
граммы, нужно, чтобы 
прошло время. При-
мерно это четыре-пять 
недель, так как сначала 
организм должен адап-
тироваться под эту про-
грамму, и только потом 
начинает проявляться 
эффект.

_3
Ожидать немедлен-
ных результатов
Многое зависит от ана-
томии и физиологии: 
кто-то будет чуть бы-
стрее достигать опреде-
ленных результатов, 
у кого-то будет полу-
чаться медленнее, но 
адаптация нужна всем. 
Если человек совсем 
никогда не занимался, 
то процесс адаптации 
может занять по време-
ни до полугода. Если че-
ловек молодой, здоро-
вый и раньше чем-то за-
нимался, то он может 
адаптироваться за три-
четыре недели. И толь-
ко потом можно повы-
шать интенсивность 
тренировок. Либо уве-
личивать веса, либо де-
лать больше подходов. 
Торопиться здесь не 
надо. Не нужно на каж-
дой тренировке увели-
чивать вес или менять 
упражнения, важно по-
стоянство процесса.

_4
Не соблюдать  
питьевой режим
Питьевой режим 
важен, особенно во 
время интенсивных 
тренировок или во 
время занятий в жар-
кую погоду, в душном 
помещении или на вы-
сокогорье. Лучше пить 
понемногу каждые 
10–15 минут. Если этого 
не делать, то может по-
выситься вязкость 
крови, и это повышает 
нагрузку на сердце.

_5
Выбирать  
не те упражнения
Часто новички, кото-
рые приходят в зал, 
видят только свои недо-
статки и делают упраж-
нения только на ту 
группу мышц, состоя-
ние которых они хоте-
ли бы улучшить. На-
пример, мужчины 
часто делают жим от 
груди, тренируют би-
цепс, но при этом они 
забывают про мышцы 
ног (это, кстати, самое 
нелюбимое упражне-
ние у мужчин) либо не 
развивают мышцы-ста-
билизаторы. Девушки 
не любят делать сило-
вые тренировки, так 
как думают, что будут 
похожи на качков. 
Важно давать ком-
плексную нагрузку:  
и кардио, и силовые 
упражнения, и растяж-
ку — это ведет к гармо-
ничному развитию.

_6
Не соблюдать  
технику  
безопасности
Многие относятся 
к этому слишком по-
верхностно, считая, что 
простые упражнения 
не требуют какого-то 
особого внимания. 
Включил YouTube — 
и вперед. Недавно 
в Daily Mail публикова-
ли удручающую стати-
стику: после упражне-
ний на скручивание 
примерно две трети 
практикующих оказы-
ваются в больницах.

_7
Двигаться  
ради движения
Часто новички, кото-
рые начинают зани-
маться самостоятельно, 
не ставят перед собой 
цели. Они выполняют 
движения ради движе-
ния, а не ради результа-
та. А цель должна быть 
всегда.

Спорт активно входит в моду. Сегодня даже те, кто еще вчера отрицал пользу тренировок,  
выбирают кроссовки и спешат в тренажерный зал. Известные тренеры рассказали «Ъ-Beauty»,  
на что нужно обратить внимание, и назвали основные ошибки, которые совершают новички.  
Итак, если вы начали заниматься спортом, чего точно не стоит делать?

Андрей Купреев, 
основатель школы героев 
Gymnasium, мастер спорта  
по спортивной борьбе:

Антон Феоктистов, 
сооснователь сети студий  
Pro Trener: 
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Модные формы
Химическая завивка  
в свингующем Лондоне
Актриса (будуща я  
«мисс Англия» 1959 года) 
П амела Сирл и модель  
Джин Бинфилд 
в парикма херской  
Реймонда Бессона  
на Грефтон- стрит в Лондоне, 
1958 год

В ИЮЛЕ 1958 года начинающие 
актрисы отправились в модный салон на 
популярную тогда химическую завивку 
волос. Чтобы скрасить ожидание (а сде-
лать волосы перманентно кудрявыми — 
это процесс, требующий времени), они 
рассматривают модные журналы и обсуж-
дают предсказания, которыми тогда зани-
мался стилист и владелец салона Реймонд 
Бессон, известный также под именем ми-
стера Тизи-Уизи. Это знаковая фигура в ми-
ре парикмахерского искусства, человек, 
который обучал мастерству самого Видала 
Сассуна, придумал окрашивание волос в 
необычные цвета вроде розового и синего 

и был уверен, что длинные волосы — удел 
молоденьких девушек до 20 лет (длинные 
волосы старят, говорил он). Работая над 
формой коротких стрижек, он оформлял 
их в упругие локоны химзавивкой под пе-
редовыми для того времени моделями су-
шуаров. Кроме того, Бессон считал, что 
можно предсказывать будущее исходя из 
того, как растут волосы. Этот метод он на-
зывал hairology, что напоминает и астроло-
гию, и хиромантию одновременно.

«Сегодня химическая завивка — это со-
всем другая история,— комментирует По-
лина Макурина, стилист центра “Белый 
сад” в “Метрополе”.— Составы более ща-

дящие, а старомодные сушуары давно 
заменил передовой климазон. А в предска-
зания по типу и направлению роста волос 
я бы не стала верить, по-моему, это скорее 
похоже на элемент развлечения для при-
влечения клиентов в салон. Я бы больше 
связывала прическу с психотипом челове-
ка. То есть, например, то, какую стрижку 
или прическу предпочитает человек, мо-
жет характеризовать его личность. Отсюда 
можно сделать выводы о том, какие у него 
могут быть взаимоотношения с окружаю-
щими, насколько он активен, уверен в се-
бе или, наоборот, скромен и нерешителен».
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