MACCAKHOE OTAEJIEHHUE

Gt

OO6mmii Mmaccak (KJIacCUUSCKU, MEUIIMHCKHIA, OOIICYKPSTUISIONIT) :

10 MACTY (60 MIHYT) e euteueeersaronessasonsosssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssnsssssss..2000 PyOsI€H
OO0mmii Maccax) M0 MACTY (90 MIHYT) ueeeerenreneesassnscsessasonsssassnssssssssnssssssssssnssssens.. 0400 pyOseit
Pacciadasiommii Mmaccax (JIerkuit pemakc-Maccaxk) (60 MUHYT) veeeeenssecescescnssnsessessnses..2000 pyoJI€i
TpuxoJiornyeckuii Maccak (Maccax roJIoBbIHIIeHHO-BOPOTHUKOBAS 30Ha) (35MUHYT)........1800 pyo.ieii
Maccak CIIMHBI IO MACITY (35 MHUHYT) veeetenteereecssnssssessssnsonsssssssnsssssssnssnssssessssens. L300 PyOIICH
JIonoTHUTETBHBIA MACCAMK (30 MIHYT) utvutererenreeessssnscssssssossssassnssssssssnssssssassnsne.. L00 PyOJICH
MenoBbIii MACCAMK(EOMUHYT) eeurenreeeeeeerenssnsensonsenssssessnssasssssssnssnsssserssnssssessnsiesss.2900 PyOIICH

MepnoBbIli MaccaXK UCNOb3YeTCA Kak BarKHeMLana CoCTaBAAWaA 60NbLUIMHCTBA aHTHIIEUTIOIUTHBIX TPOrpamM,
yJIydIIIaeT KPOBOOOPAIEHHE B TIIYOOKUX CIIOSX KOXH M HAXOASIIUXCS PAAOM C HUMHU MBIIIIAX, IOMOIaeT YAy4IlIUTh
NUTaHUE TKaHeH u BHYTPCHHUX OPraHoOB, CHOCOGCTByeT BBIBCACHNIO TOKCUHOB M IIUIAKOB U3 OpTraHU3Ma.

Jerckuii MACCAK 10 12 JTET(40 MUHYT)ueteeereeeressaresnecsssssssssssssssssssssssssssnsssnssssnsssssss 1800 pyOJI€ii

CToyH-Maccak rOPATIYUMHE KAMHIME (00 MIHYT ) ueteureeeesarsnsosessssosssassnssssssssnsssssness 3000 pyOJICH

braronpusaTHO BiMsIeT Ha pacciiabiIeHre MBIIIII, YBEMTUIYNBAET MHTEHCUBHOCTH OOMEHHBIX ITPOIIECCOB, IPUHOCUT
olTyIieHne (PU3MIECKOro MOKOS U AYIIEBHOTO PAaBHOBECHSI.

JIumpoapeHaKHBIA MACCAMK (00 MUHYT) ueererernresasossrssnssssssssnssssssssassssssssnsssnsssssses.2000 PyOJICH

MaccaxucT coBepiaer OepeKHbIe TaMIIaXKHBIE W KPYTOBBIE IBMKEHHS, TIPOKAYMBAIOIIHE JIMM(QY IO HAIIPABIICHHUIO B
TUMQATUIECKUM y3JIaM, IJie OHa QUIBTpYeTCs, U Yepe3 TuMpaTHIecKue MPOTOKH BO3BPAIAETCS B KPOBSIHOE PYCIIO.
[Iporenypa criocoOCTByeT MOXyAeHHIO, H30aBICHHUIO OT ITAKOB U 3aCTOMHBIX SBJICHUN, YKPEIUIEHNIO KPOBEHOCHBIX
COCY/IOB.

AHTHIETIOTUTHBIA MACCAMK (60 MIHYT) e euvterereeeesrerossssssssssassssssssassssssssasssssssssssssss 3000 pyOsICH

BeimonHsiercst mo mpoOJIeMHBIM 30HaM C IIOMOIIBIO CITEITHATFHOTO aHTHIICIDTFOIIUTHOTO CPEICTBA H KPEM-BOJIOPOCIIEH
HATYypaJbHOW aBCTpHUIiCKOi KocMeTrkon STYX.

KocMeTostoruuecknid Maccam JIMMA (40 MIH).......ooiuiiiitt ittt i eeeeeeeeaneeenss 1800 py0.eii

AKTHBHU3HMPYETCA OTTOK JTUM(BbI, yXOAUT OTE€YHOCTD, YITYYIIA€TCsl KPOBOOOPAIIEHHUE, YITYUIIaeTCsl TOHYC U LBET KOXH.

Cna — yX0 VIS CTOM (40 MUHYT)cueeuteeeieriecnesecieriececncsacsecsccscsssscsccscssssscnscssesssssss 1800 pyOJICH

[Ipouenypa BBIMOMHSAETCS 1O CIIEHUATBHON METOAMKE M HAa OCHOBE TpaB. MaccaK CTOI CHUMAET YCTaloCTh U
HanpsDKEHUE HOT, pacciabiisier, akTUBU3UPYET OMOJIOTMUECKH aKTUBHBIE TOUKH OpraHU3Ma, HaJlaXXuBaeT paboTy Bcex
OpraHOB U CUCTEM, YIy4IlIaeT KPOBOOOpaIeHNE HUKHUX KOHEYHOCTEH U TOHU3UPYET COCYIbI.

Cna-yxoa aJisi cron + napagunorepanusi PYK (40 MHH) «ovvevieiiniiieiiniiicieiinienecnnnnns....2600 pyouteit
Mapadunorepanusi PYK (30 MHH) vevuiiriiieiiniiieinioneiinienecsessnscssssnsssscassnssesssnssnsssss 1000 pyOieit
Maccax Juua + napa@puHOTePANHA PYK (00 MUH) tevvvrriiniiniiieiinienesinisnicnsssnsenscnnsesse. 2000 pyOiiei

Maccax auua + Macka no TuIy Koxu + napapurorepanus pyk (90 MUH) .......eeveee.......3400 py0ireii



CHA-OTAEJIEHUE

MoaBoaHbIH TYII-MACCATK (AOMIHYT)ueuuteeeerenreateesessnssassesssonssnce sonssasssssssnssssssssssnsn 2100 pyo.eii
THAPOTMATHS (00 MIHYT) 1t eueteeteneeenseneessssssossssssosssesssssssssssssssossssssossssssossssnsssassnsons 2900 pyo.eii

TlonBoHbIH AyII-MaccCaX, CBETOTCpaIlrsd, 030TCpalirs, MacCaxx rojioBbl.

CIHA-yx0oa Lyt BHIIH (60 MIHYT) uteueeeetenteeeeassnsssssesssssssssssssssssssssssssssnssnsssnssnses 2700 pyo.eii
Menxko-cTpyiHbli paccnabisronmii 1 yernokausaronmii CITA-maccax: xogeliHo-coneBoe ckpaOUpoBaHHE, apOMaMacCax.
Penaxcupyromas nponeaypa, B pe3ynbTaTe KOTOpOi OTKPBIBAIOTCA M OUUILAIOTCSA IIOPBI, KOXKa CTAHOBUTCS ITIaJKOM U
0apXaTUCTOH.

CIHA-yxoa Ay Bumm «SIrogHoe yaoBOAbCTBHE» (60 MUHYT) euteereeessssnsessssnsonsssnsnses 2900 pyo.reii
Menko-ctpyiinblii penakcarmonnbiii CITA-maccax: SrogHOeCKpaOUpOBaHKE, JICTKHI MACCaX 0 Macily, YBIAXXHEHHEM Tella
SITO/THBIM KPEMOM.

CIHA-yxoa Aym Bunm «IIlokoaagHbIi KOKTEHIB» (60 MIHYT)ueeeteeteneeeessnsonsssnsonsonnses 2900 pyo.eii
Menxo-cTpyiinbiii penakcanonabiii CITA-mMaccax: MIOKONaHOE CKpaOUpOBaHUeE, JIETKUH Maccax, yBIaXHEHUEM Tella
LIOKOJIaJJTHO-MOJIOUHBIM KPEMOM.

XamMmaM «KJ1acCHKa» 10 MACTTY (90 MHHYT) ueururenrurenresensenrnsensasensasenssssnsensnses 3700 pyoeii
[Tapenue B Typenkoii 6aHe, TypelKHii MaccaXk: MIMHIOBBIA Maccax nepyatkor Kecce, BOCTOUHBIN MBUTBHBIH Maccax H
apomMamMacca Io Maciy.

XammamMm «llloxomagHoe HACTAKIACHME (90 MUHYT).eueeeeeeeeeeeeeeeeeeacncncncncnsnsnsnnes 3800 pyo.teii
[Tapenue B Typenkoii 6ane, CkpaOUpoBaHUE MOKOJIAIHBIM CKPaOOM, TYPELIKHH MBUTBHBIH MaccaK, MacCaxx Teja M0 MOKOJIaHOMY
KpPEMY C DKCTPAKTOM BOZOPOCIIEN.

XammaMm «Kiaccuka» 1m0 MACTY (120 MHHYT) uueurerenrenensenrasesasensesnsesnsensasensan 4400 py6.eii
[Napenue B Typerkoii 6ane, TypeLKuii Maccax: MUJIMHTOBBIM Maccax nepuyarkoii Kecce, BOCTOUHBINH MBUTBHBIH Maccax H
apoMamaccaxx 1o Maciy.

XaMmMaM «KOPOTEBCKHID) (120 MUHYT) uvuutururenrneenrarenrasensensnsesasensassnsassnssssnsssn 5000 pyo.teii
[Napenue B Typerkoii 6ane, MeoBOe CKpabupoBaHue ¢ nepyatkoii Kecca, Typelkuii MbIIbHBIN Maccax, MOJIOYHBINH 0OJIHB,
Maccax Mo Maciy, (pyKkToBasi Hape3Ka, B 3aBepllIeHHe — APOMATHBI UIMOUPHBIA Yaii.

XaMMaM «BO3POMKICHME? (120 MHHYT) ¢uvuerrerenrenrnrenrnsenrnssnsessnsessnssssassnsassnsnsnse 5400 pyo.eii
[Napenue B Typerkoii 6ane, TypeLKuii Maccax: ckpabupoBaHue ckpadboM «Bo3porkaeHuey, THIMHTOBBIH MaccaXk epuaTKon
Kecce, BOCTOUHBINM MBUIBHBIN Maccax, IJMHSIHAS Macka Ha BCE TEIIO ¥ apoMaMaccax Mo Maciy.

CITA-yx0 «ITyThb BOMHA» (90 MUHYT) teuveurenrenrenreareareoseaseesesesesessssssssssassasses 4000 pyo.eii
I'mppomaccakHast BAHHA ¢ MAaCCa)keM T'OJIOBBL; PEAKCUPYIOIIHNH, BOCCTAHABIUBAIOIINN SHEPTHIO CTOYH-MAaCCaX Tena
pa3orpeTbIMi KaMHSAMH BYJIKaHHYECKOTo MpoucxokaeHns. CToyH-Maccax JaeT 3()(GeKT OMOJIOKEHHS 3a CHeT aKTUBALUH
riyOUHHBIX 3Hepruil. CeaHc OKa3bIBaeT HE TOIBKO paccradisronuii 3G GeKT, HO U yydIiaeT padoTy BEreTaTUBHON HEPBHOM
CHCTEMBI, YMEHbBIIAET MBIIIECYHBIE OOJTM, ITOMOTAeT MPEOA0NeTh IICHXUIECKHe U (PU3NUeCKUe TIeperpy3KH, COCTOSIHUE CTpecca,
JeNPECCHI0, XPOHUYECKYIO YCTAIOCTh, CIOCOOCTBYET 00MIEMY O3JOPOBIICHHIO H TIOBBIICHHIO JKM3HEHHOTO TOHYCA.

bacceiiH ¢ JiKaKY3U M QUHCKOM CAYHOM.....cuuiuriunininiiniiniiuiiaiaiaiaraeeaeeieaeaes 700 py6Jreii
(1 gac ¢ yenoBeka aeTu A0 6 JIeT OECIUIATHO)

bacceiin ¢ qakaKy3u M XaMmMaM (1 gac ¢ 4enoBeKa JIETU [0 6 JIET GECTLIATHO). «eerrerrenesseeen. 1000 py6.reii
NuppakpacHas ka0MHA ¢ HOHU3ALUEH THMAJANCKOH COMBIO (60 MUHYT).........uv.... 700 py6.eii

Cna-neBHYHHK (HA 6 YesI0BeK) nocelenue 6accelina, GUHCKON cayHbl U pKakysu (2 yaca) + maccaxk
CIUHBI WJIA EHHO-BOPOTHUKOBOM 30HBI IO 15-20 MHH .iuvururunininruruieieieniiiuieieninenenrmniasacanes 9000 py6.ieit

NuauBuayanbHoe noceuieHue dacceiHa, GUHCKOMN CaAyHbI M AKAKY3H (10 6-TH YeI0oBeK 3a
TIAC)u et eueensnsensnsessnsasensensassssssessssssssssssassssassssssssssssssssssssssssasssssssnsssssssssssmsmsssssssssssssssssssssss 4200 pyo.seit

COSAPHH (1 HOCEIIECHUE 10 12 MEHYT)evuuueeeerrnnnsesserennenserrnnnssserssnnssssssnnssnsessssnnssssssnssnssnnns 200 py0.1eit



KOCMETOJOI'MYECKOE OTAEJEHHUE

St

IHpouenypsl 114 Tejia:

T'opsiuee 00EPTHBIBAHME (90 MEHYT).ueuurunrunranrurnrnerusrnssassassnssassassassassassassnssnsens 3800 pyo.eii
3TO MPOLEAYPa, KOTOPAs YIYUYIIAET MUKPOLUPKYIISILIAIO KPOBU, PACKPBIBAET IIOPHI, OBBIIIAET BOCIIPUUMYUBOCTD K
MOJIE3HBIM BEIIECTBAM U OTIIMYHO OOpETCs C HEIITIOIMTOM, YMEHBIIAET OTEKH, IIOAKOKHYIO KHPOBYIO TPOCIOHKY U
npruaacT 3JIACTUIHOCTE KOXKE.

BoaopocieBoe 00ePTHBIBAHME (90 MUHYT).eeutuetueururensenernssnssnssnssnssnssnssnssnssnssnnnn 3800 pyo.iei
KoMIoHeHThI JJaMUHAPHH TTOBBIIIAIOT aJalTUBHYIO M PEreHEPATUBHYIO CIIOCOOHOCTD KOXKH, ONarofaps 4emy
BHUIUMBIC I[e(l)eKTI)I CTaHOBATCA MEHEC 3aMCTHBIMU, YMCHBIIACTCA «all€JIbCMHOBAs KOpPKa» W BO3BpAlIaCTCA JKeJlaeMBbIid
TOHYC. Taxxe cHIKaeTcs IMPOABJICHUC BO3PACTHBIX M3MEHEHUN: TUTMEHTHBIX IIATCH, MOPUIWH, ILpS[6JIOCTI/I.

AHTHIEJJIIOJIUTHOE MIOKOJIATHOE 00€PTHIBAHUE (90 MUHYT) .evureurenrenrenrensennens 3800 pyo.eii
OdPeKTUBHO OT LEUTIOINTA, IPUAAET KOXKE HEKHOCTh M 0apXaTHCTOCTh, a TAK)KE OMOJIaKHBAeT ee. B mporiecce
IIOKOJIaTHOTO 00EPTHIBAHHS aKTHBH3UPYETCSl CHHTE3 KOJIATeHa U 3JIaCTHUHA, UTO JeNaeT KXy Ooree ynpyroi u
HOHTHHYTOﬁ. Taxxke IMPOUCXOAUT OYUCTKA KOXKH OT yrpeﬁ, YMCHBIIAKTCA NUTMEHTHBIC IIATHA, UX THTCHCUBHOCTb U
pasMepsl.

AHTHUEJJIIOJIUTHOE SITOHOE 00EPTHBIBAHUE (90 MUHYT).uiuururrnnrnnrnrnnenrnsnnsnssnne 3800 pyo.eii
Viayumaer oOMeHa BEIIeCTB, YCHICHHE MUKPOLIMPKYJIALINY, HOPMaJIH3alis BOAHO-COJICBOr0 U JIMIIUIHOIO OOMEHA,
HACBIIEHNE OpraHrn3Ma OPpraHu4CCKMMU BUTaAMHUHAMU U MUHEpaJlaMU, IMOBBIMNICHHUE KJIICTOYHOI'O UMMYHUTCETA,
yCTpaHEHHE IPsIOIOCTH U MOBBIIICHUE YIIPYTOCTH KOXKH, TPO(HIIIAKTHKA M YCTPAHEHHUE PACTSIKEK.

JIbHAHOE 00EPTHIBAHME (90 MUHYT). euueurenrenrensensensensensenss sossssasssnsssssssssssssssssmenes 3800pyo0.ieii
HOpMaJ'II/I3y10T oOMeHHEIE IIPOLECCHI U YIIYUHIaOT COCTOAHUE KOXKHW,; HACBIIIAIOT KOXXY BUTaMHUHAMU,
MUKposneMeHTaMu, Omera -3,-6,-9 KUPHBIMU KUCIIOTAMHU, PACCIAOISIIOT, CHUMAIOT CTPECC U YCTAIOCTb.

Ipouenyps! A4 Jauna:

IIporpamMmMma ¢ anbIrHHATHOH MACKOH Me30(papM (60 MUH) c.u.eurinninninninninuenneenn 2600 pyo.teii
(KocmeTtonoruueckuii Maccak +Macka 1o THITY KOXKH )

KocMeTo10ru4eckast YUCTKA JIMIA (B0MUH).cuvueenreinrenrnrenrasesncensensnssons sonsnnsnnn. 2600 pyo.ieii
(KoMOmHMpOBaHHAS YMCTKA JIUIIA: MEXaHUYECKast + YIbTpa3ByKOBas

KapOoKCHUTEPATIHSA JIHMIIA (BOMMH)..cuuiuniniinienienieniereneeeesencees sorensensensensensensenns 3000 py6.eit
Db ekt T TUHTA U HATIONTHEHHS KOXKH ,YCTPAHECHHE OTEYHOCTH U MUTMEHTAIH, YMEHBIIICHUE MTOPUCTOCTH
,pasriiaxxuBaHKe MOPIIKH., 00ph0a ¢ KyIIepo30M U YIpeBoii 00Ie3HBIO)

KapOokcuTepanus JTMIOTICKOIBTE ..c.cvvenrinrenrenrenrererensensensesesensensensesnesseeed300 pyodureii
OddexT mudTUHra U HANOIHEHHS] KOXKH ,yCTPaHEHUE OT€YHOCTU U MUITMEHTAIUY, YMEHbIIEHHE TIOPUCTOCTH
,pasriakuBaHue MOPIIKH., 00pb0a ¢ Kylepo3oM U yrpeBoi O0IE3HEIO.






