
Èäåàëüíàÿ ãðóäü. Ìàññàæ ãðóäè Ëþáàÿ æåíùèíà ñïîñîáíà ñäåëàòü òàê, ÷òîáû åå ãðóäü áûëà â íàèëó÷øåé ôîðìå. Ïðè ïîìîùè ñïåöèàëüíîé ãèìíàñòèêè è ìàññàæà âû ìîæåòå èçìåíèòü ðàçìåð áþñòà, à òàêæå ïîäêîððåêòèðîâàòü ôîðìó.Ãðóäü æåíùèíûâ€“ ìûøöû, æèðîâàÿ òêàíü, ìîëî÷íûå æåëåçû è ïðîòîêè, ïîääåðæèâàåìûå ýëàñòè÷íûìè ñâÿçêàìè.Ìàññàæ ãðóäè Ìàññàæ - îäèí èç ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ ìåòîäîâ, ïîìîãàþùèõ ñîõðàíèòü óïðóãîñòü è ýëàñòè÷íîñòü êîæè. Áëàãîäàðÿ ìàññàæó óëó÷øàåòñÿ êðîâîîáðàùåíèå, óñèëèâàåòñÿ îòòîê ëèìôû, íîðìàëèçóåòñÿ îáìåí âåùåñòâ. Ïîÿâèëñÿ áîëüøîé âûáîð ñïåöèàëüíûõ êðåìîâ è áàëüçàìîâ, ïîìîãàþùèõ ïîäòÿãèâàòü äðÿáëóþ, îáâèñëóþ ãðóäü, âîññòàíàâëèâàÿ òóðãîð êîæè â îáëàñòè ãðóäè è äåêîëüòå. Âûïîëíÿÿ ìàññàæ, âñåãäà ðàññ÷èòûâàéòå ñèëó, ñ êîòîðîé âû âîçäåéñòâóåòå íà êîæó è ìûøöû ñâîåãî òåëà. Ãèäðîìàññàæ ãðóäè Íàèáîëåå ïðîñòûì â âûïîëíåíèè è îäíèì èç ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ âèäîâ ìàññàæà ÿâëÿåòñÿ àêâà- èëè ãèäðîìàññàæ, èëè, ïðîùå ãîâîðÿ, ìàññàæ âîäîé, ïîñêîëüêó âîäà îêàçûâàåò ìÿãêîå, ùàäÿùåå âîçäåéñòâèå íà êîæó è ïîâûøàåò òîíóñ ìûøö. Â çàâèñèìîñòè îò ïîñòàâëåííîé öåëè ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñòðóþ âîäû, âàííó, êîìïðåññû, êîíòðàñòíûé äóø. Êðîìå òîãî, ýòî ïîçâîëèò âàì ñîâìåùàòü ïðèÿòíîå ñ ïîëåçíûì. Ìàññèðóÿ ãðóäü ñòðóåé âîäû, âû òåì ñàìûì óêðåïëÿåòå ìûøöû, êîòîðûå "ïîääåðæèâàþò" áþñò. Êñòàòè, ó÷åíûå âûÿñíèëè èíòåðåñíûé ôàêò. Ðàçìåð æåíñêîé ãðóäè ñ êàæäûì ïîêîëåíèåì óâåëè÷èâàåòñÿ.Ìàññàæ ñòðóåé âîäû.  Ñàìîå ãëàâíîå - ýòî ðåãóëÿðíîñòü ïðîöåäóðû. Åå æåëàòåëüíî ïðîâîäèòü êàæäîå óòðî. Â êðàéíåì ñëó÷àå, åñëè ó âàñ íå âñåãäà õâàòàåò íà ýòî âðåìåíè, âûïîëíÿéòå åå õîòÿ áû 3-4 ðàçà â íåäåëþ. Ýòî ïîìîæåò âàì ïîäòÿíóòü ãðóäíûå ìûøöû, óëó÷øèò ìåñòíîå êðîâîîáðàùåíèå, óñèëèò îáìåí âåùåñòâ â êëåòêàõ è òêàíÿõ, òåì ñàìûì ïîâûñèò èõ ðåãåíåðàöèþ, òî åñòü îáíîâëåíèå ñòàðûõ, îòìåðøèõ êëåòîê. Íàïðàâüòå ñòðóþ âîäû íà ãðóäü, ïðåäâàðèòåëüíî îòðåãóëèðîâàâ íàïîð. Îí íå äîëæåí áûòü ñëèøêîì ñèëüíûì, ÷òîáû íå òðàâìèðîâàòü ãðóäü, íî è íå ñëèøêîì ñëàáûì, òàê êàê â ýòîì ñëó÷àå íå áóäåò äîëæíîãî ýôôåêòà. Âîäà ìîæåò áûòü êîìôîðòíîé òåìïåðàòóðû. Äåëàéòå ñòðóåé âîäû êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïî íàïðàâëåíèþ ââåðõ. Ñ êàæäîé ñòîðîíû ñäåëàéòå ìèíèìóì 10 òàêèõ êðóãîâ. Ïîä ãðóäüþ è â îáëàñòè ìåæðåáåðüÿ äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü áîëåå èíòåíñèâíûìè, òàê êàê èìåííî ýòè çîíû îòâå÷àþò çà âûñîòó ãðóäè. Ñòàðàéòåñü èçáåãàòü äàâëåíèÿ íà ñîñêè è îêîëîñîñêîâóþ çîíó, òàê êàê èìåííî â ýòîé îáëàñòè êîæà íàèáîëåå ÷óâñòâèòåëüíà. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ýòîé ïðîöåäóðû ñîñòàâëÿåò êàê 8-10 ìèíóò.  Îäíî èç ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ ïîääåðæèâàíèÿ ãðóäè â âåëèêîëåïíîé ôîðìå - îáëèâàíèÿ õîëîäíîé âîäîé. Õîðîøèé ýôôåêò äàåò êîíòðàñòíûé äóø, òî åñòü ÷åðåäîâàíèå õîëîäíîãî äóøà ñ ãîðÿ÷èì. Ñíà÷àëà âû ïðèíèìàåòå ãîðÿ÷èé äóø, çàòåì õîëîäíûé. Ãîðÿ÷àÿ âîäà î÷èùàåò êîæó, ðàñêðûâàåò ïîðû, ðàññëàáëÿåò ìûøöû, â òî âðåìÿ êàê õîëîäíàÿ îêàçûâàåò ñòèìóëèðóþùåå âîçäåéñòâèå. Õîëîä óñèëèâàåò öèðêóëÿöèþ êðîâè è ïîâûøàåò òîíóñ ìûøö. Åùå îäèí âèä ìàññàæà, êîòîðûé õîòèì ïðåäëîæèòü âàøåìó âíèìàíèþ, - ìîðñêîé âîäîé. Ïîëüçà ìîðñêîé âîäû èçâåñòíà î÷åíü øèðîêî. Íî äëÿ òîãî ÷òîáû ïîäêîððåêòèðîâàòü ñâîþ ôèãóðó, äà è ïðîñòî óëó÷øèòü îáùåå ñîñòîÿíèå, ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî íà÷èíàòü ñîáèðàòü ñâîè âåùè è òîò÷àñ åõàòü ê ìîðþ. Ïðèîáðåòèòå ìîðñêóþ ñîëü â ëþáîé àïòåêå è ñäåëàéòå âàííó ñ íåé èç ðàñ÷åòà 100ã íà 1 ë âîäû. Ïðèíèìàÿ òàêóþ âàííó, îñòîðîæíî ïîìàññèðóéòå ãðóäü êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè, áåç íàæèìà.Êñòàòè, ñòàòèñòèêàÂ  ïîäòâåðæäàåò - ìóæ÷èíû ïðîñòî áåç óìà îò æåíñêîé ãðóäè. Äæåðåëîì º ñàéòè womenmagazine.ru; cellulitu-net.narod.ru.PortalLgUa :)
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