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ре Я  — Ольга Бистерфельд  — кинезиолог, спе-

циалист по  восстановлению движения, адаптивной 
физической культуре для взрослых, wellness-коуч, 
сертифицированный тренер по функциональной при-
кладной науке и  движению в  3D, кинезио-, кросс- 
и стоматологическому тейпированию.

Сфера моих интересов — профилактика возраст-
ных изменений, комплексное восстановление чело-
века после травм, лень как фактор возникновения 
болезней.

По первому образованию — юрист. Я всегда обо-
жала выстраивать системы, придумывать алгоритмы 
обеспечения обязательств, снижать риски, быстро 
принимать решения, действовать и помогать.

Если бы кто-то десять лет назад сказал: «Ты сме-
нишь мир корпораций на мир хобби», я бы не пове-
рила.

Но родился сын. Совсем не  захотелось возвра-
щаться в офис. Стало понятно, что к привычной ра-
боте не вернусь.

Решила, что буду помогать людям. Начала новое 
профессиональное обучение.

Медицинский колледж, Международный Колледж 
Кинезиологии  — International Kinesiology College, 
IKC (Австралия), RESET — Rafferty Energy System, 
Академия медицинской кинезиологии и  мануальной 
терапии проф. Л. Ф. Васильевой, школа доктора 
Ю. Чикурова, массажные школы, Академия фитнеса, 
профессор Джанг-Хун Ли (Cross Taping Therapy), ве-
дущие школы по  кинезиотейпированию — открыли 
для меня новый, интересный, увлекательный мир.
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Моя миссия сегодня — в теплой дружественной 
атмосфере помогать женщинам экологично восста-
навливать себя, достигать высочайшего уровня здо-
ровья для себя и своей семьи, получая удовольствие 
быть собой.

На момент написания этой книги моя образова-
тельная программа «Я тейпиатор» прошла проверку 
Министерства образования, лицензирована. Более 
11 000 человек прошли по  ней обучение. Ученицы 
живут в разных уголках Земли. И я буду очень рада, 
если эта книга поможет именно вам так, как помогла 
уже тысячам женщин.

Поскольку я  обращаюсь к  достаточно широкому 
кругу читателей, мое предложение применять тей-
пы кому-то, возможно, знакомое, для других станет 
открытием.

С удовольствием протягиваю вам свою руку 
и  буду вашим союзником на  пути естественного 
восстановления тела и уменьшения возрастных из-
менений. Эта книга станет для вас навигатором по 
восстановлению естественным методом. С  тейпа-
ми! Поехали!

Добрый день! Знания, которые дала Ольга, изменили 
жизнь. Заболел — тейп, травма — тейп, отеки — тейп, боли 
в шее — тейп, морщины — тейп, боли в животе — тейп, 
пропало обоняние — тейп, и так далее. А раньше первым 
делом — таблетки, порошки, вызов врача, очереди в поли-
клинике. Теперь все это сведено к нулю. И это круто!!! Это 
другой мир, другая жизнь и другие возможности. Главное, 
чтобы аллергии не было))) Тейпирование очень выручает 
в любой ситуации, и всегда катушка тейпов или нарезанные 
заготовки лежат в сумке. Для меня Ольга ассоциируется 
с тейпами)

Об
 ав

то
ре
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Глава 7
Коррекция отеков лица

Коррекция отека центральной части лица

Тейпирование лица лучше начинать с лимфодренажа. Не имеет значения 
причина отека: обычный застой, стоматологическое вмешательство, травма, 
последствие банкета. Доказано, что тейпы буквально сдувают отек, сокраща-
ют его площадь, освежают лицо. Если задача освежить лицо, аппликации сле-
дует накладывать с обеих сторон поочередно. Если задача сдуть стоматоло-
гический отек, аппликацию расположить только на травмированной стороне.

Форма тейпа: W — в остром периоде, Y или перфорированный тейп — 
в хроническом периоде
Количество: 2
Длина: зависит от габаритов лица
Ширина: 2,5 или 5 см (зависит от габаритов лица)
Натяжение тейпа: нет
Растяжение тканей: максимально надуть тейпируемую щеку
Длительность ношения: сколько требуется (чем дольше тейп на коже, тем 
выраженнее эффект лимфодренажа), но не более 8 часов

Тонкости
Длина хвостов у осьминожек может быть немного разной . Например, если 

это зона щеки, то можно оставлять длину до крыла носа или же полностью на-
кладывать тей п на его боковую поверхность. Лимфодренажные свой ства сохра-
нятся при любом варианте. Ускорить дренаж возможно с помощью помпажных 
движений, совершенных вдоль ножек в сторону якоря.
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Инструкция
1.  Подготовьте кожу.
2.  Стоя перед зеркалом, измерьте длину аппликации от проекции уха до носо-

губного бортика.
3.  Из катушки ленты отрежьте измеренную длину  шириной 2,5 или 5 см сде-

лайте 3–4 продольных разреза, оставив 3 см, получится 4–5 ножек и якорь.
4.  Контролируя себя в зеркале, установите якорь без натяжения спереди от уха. 

Проекция околоушного лимфоузла (см. лимфотомальную карту).
5.  Снимите бумажную подложку, максимально надуйте щеку, аккуратно выло-

жив ножки тейпа на коже. Одну ножку расположите к глазу, остальные дуго-
образно к месту отека, носогубному валику.

6. Ножки аппликации устанавливайте без натяжения.
7.  Аппликацию активизируйте помпажными движениями кончиками пальцев 

от ножек к якорю.
8. Установите тейп аналогично на другую сторону лица.
9.  После ношения снимайте тейп аккуратно, придерживая кожу второй рукой, 

начиная от концов ножек к якорю.
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Сильный отек лица

Отек щечной области по  разным причинам уменьшается тейпированием 
в считанные минуты. Кроме этого, показанием является создание более четко-
го овала лица, подчеркнутых скул. Например, для важного события, фотосес-
сии вам срочно потребовалось подтянуть нижнюю часть лица, — пробуйте этот 
вариант тейпирования!

Форма тейпа: W
Количество: 4
Длина: зависит от габаритов лица
Ширина: 5 см
Натяжение тейпа: нет
Растяжение тканей: максимальный поворот головы
Длительность ношения: сколько требуется (чем дольше тейп на коже, тем 
выраженнее эффект лимфодренажа), но не более 8 часов

Тонкости
Помните, что для быстрого и устойчивого результата тейпирование нуж-

но совмещать с правильным образом жизни, соблюдением питьевого режима, 
гимнастикой и массажем лица. 

Если после курса процедур отеки все равно возвращаются, стоит прове-
рить свое здоровье. Пройти обследование почек, сердца и щитовидной желе-
зы. В  случае нарушения работы органов необходимо пролечиться и повторить 
курс тейпирования.

Недавно я столкнулась с проблемой 
сильного отека на лице. Решила по-
пробовать этот вариант тейпирования. 
Это был настоящий прорыв! Уже через 
несколько часов я заметила уменьше-
ние отека.
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Инструкция
1. Подготовьте кожу.
2. Подготовьте четыре W-полоски, по две на каждую сторону лица.
3.  Якорь первой W установить к переду от уха без натяжения. Проекция около-

ушного лимфоузла (см. лимфотомальную карту). Голова в нейтральном по-
ложении.

4.  Снимите бумажную подложку, поверните голову максимально в противопо-
ложную сторону, аккуратно выложите ножки тейпа к отеку. Помпажными дви-
жениями от якоря к концу ножки выложите каждую ножку. Без натяжения. 
Активизируйте клеящий слой поглаживанием.

5. Аналогично установите W на вторую щеку.
6.  Верните голову в нейтральное положение. Установите якорь второй W без на-

тяжения за ухом в проекции сосцевидного (заушного) лимфоузла.
7.  Поверните голову максимально в противоположную сторону и на 30–45  на-

верх, снимите бумажную подложку, аккуратно выложите ножки тейпа к оте-
ку. Без натяжения. Помпажными движениями от якоря к концу ножки акти-
визируйте клеящий слой.

8. Аналогично установите W на вторую сторону лица.
9.  После ношения снимайте тейп аккуратно, придерживая кожу второй рукой, 

начиная от концов ножек к якорю.
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Лифтинг верхнего века

После 40 лет заметила, что кожа на 
лице быстро стареет. Ботокс и опера-
ции я считаю для себя неприемлемы-
ми. Решила искать другие способы 
омоложения. Наткнулась в интернете 
на тейпирование лица. Была удив-
лена, когда у меня действительно 
подтянулось верхнее веко.

Данная аппликация создает лифтинг бровей, верхнего века. При односто-
роннем применении корректирует асимметрию бровей.

Форма тейпа: Y
Количество: 2
Длина: 3–5 см (зависит от габаритов лба)
Ширина: 2,5 см
Натяжение тейпа: нет
Растяжение тканей: собственное натяжение кожи
Длительность ношения: до 8 часов

Тонкости
После нанесения тейпа убедитесь, что он равномерно распределен и обес-

печивает комфортное ощущение на коже. Если он вызывает дискомфорт или 
неравномерное напряжение, то его следует перенанести.
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Инструкция
1. Подготовьте кожу. Подготовьте две Y-полоски, якорь 2 см.
2.  Снимите бумажную подложку. Якорь первой Y установить под линией роста 

волос, голова в нейтральном положении. Проекция центра лобного брюшка 
лобно-затылочной мышцы (см. карту мышц лица).

3.  Одной рукой сдвиньте кожу с якорем вверх к линии роста волос, второй рукой 
аккуратно выложите одну ножку к внешнему краю брови, вторую к внутренне-
му. Без натяжения. Активизируйте аппликации.

4. Установите вторую аппликацию аналогично на второй стороне лба.
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Дренаж живота

Если отекают ноги, обратите внимание на  паховую зону и  живот. Скорее 
всего в животе ощущения, что его слегка распирает, визуально живот увеличен. 
Дренировать переднюю стенку полезно в профилактических и моделирующих 
целях, в период реабилитации после абдоминопластики.

Форма тейпа: W, 4 ножки
Количество: 2
Длина: 30–40 см (от подвздошной кости до реберной дуги)
Ширина тейпа: 5 см
Натяжение: легкое
Растяжение тканей: лежа, надуть живот
Длительность ношения: до 3 суток

Тонкости
Эффект дренажа зависит от  подвижности тела, состояния опорно-двига-

тельного аппарата, количества потребляемой чистой воды, наличия рубцов 
на теле. Ошибочно полагать, что чем больше тейпов наложишь — тем лучше 
будет результат. Поверьте, двух-трех веерообразных аппликаций для живота до-
статочно.
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Инструкция
1. Подготовьте две W-аппликации, якорь 5 см.
2.  Разорвите бумажную подложку с якоря аппликации. Тело в нейтральном по-

ложении лежа.
3.  Установите якорь без натяжения в проекции тазового лимфоузла, направив 

ножки в сторону противоположных ребер.
4.  Снимите бумажную подложку с ножек, надув живот, установите две ножки 

над пупком, две ножки под пупком с легким натяжением рабочей зоны тейпа.
5.  Установите аналогично тейп на вторую сторону. Ножки аппликаций пересе-

кутся на животе.
6.  Активизируйте тейп.
7. Если вы планируете восстанавливать живот после родов, похудеть, начните 

с этого тейпирования. Сначала дренаж живота, далее — коррекция талии, ра-
бота с «фартуком», и только потом мышечные аппликации.
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Уменьшение косточки на ноге (halus valgus)

Женщины страдают от вальгусной деформации в 10 раз чаще, чем мужчи-
ны, потому что носят каблуки и узкую обувь. Что происходит со стопой: возни-
кает поперечное плоскостопие, большой палец стопы отклоняется наружу с об-
разованием костного нароста у основания. Соответственно, тейпировать надо 
поперечный свод для формирования римской арки стопы, а также большой па-
лец, фиксируя его тейпом в физиологичном положении. Тяжелые формы тейпи-
ровать смысла нет. С ними обращайтесь к травматологу-ортопеду. Восстанов-
ление стопы с тейпами возможно при I-II степени нарушения за 6–12 месяцев.

Форма тейпа: I  1, Y  1
Количество: 2
Длина: I — 16 см (обвести вокруг подошвы и тыльной поверхности стопы 
тейп — 1/4) Y — 22 см (от пятки до кончика большого пальца — 1/4)
Ширина тейпа: 5 см
Натяжение: отчетливое
Растяжение тканей: нет
Длительность ношения: до 5 суток
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Инструкция
1. Подготовьте 2 аппликации: I — якорь 5 см, Y — якорь 5 см.
2.  Якорь I полоски установите без натяжения на подошву в  арку продольного 

свода стопы с направлением тейпа на тыл стопы.
3.  Снимите бумажную подложку с рабочей зоны, отчетливо натяните тейп, обо-

гните тейпом тыл стопы, выводя полоску на подошву.
4. Якорь установите без натяжения на подошву.
5. Якорь  Y установите без натяжения на внутреннюю лодыжку.
6.  Убирая бумажную подложку с  нижней ножки Y, создать легкое натяжение 

в рабочей зоне ножки тейпа, отвести большой палец ближе к соседним паль-
цам стопы, установить нижнюю ножку до косточки большого пальца. Далее 
большой палец максимально отвести от  соседних пальцев, отчетливо на-
тянуть оставшуюся рабочую зону, выложить тейп вокруг ногтевой пластины. 
Ноготь НЕ тейпировать.

7.  Убирая бумажную подложку с верхней ножки Y, создать легкое натяжение 
в рабочей зоне ножки тейпа, отвести большой палец максимально от сосед-
них пальцев второй рукой, установить верхнюю ножку параллельно нижней, 
огибая ногтевую пластину большого пальца с внутренней стороны. Конец без 
натяжения поверх конца нижней ножки. Ноготь НЕ тейпировать.

8. Активизируйте тейпы.

Если ножки Y быстро отклеиваются, зафиксируйте их полоской тейпа по-
перек пальца шириной 2,5 см.

При массивной стопе можно усилить конструкцию 2–3 слоями тейпа.
И да, восстанавливая стопу параллельно с тейпами важно выполнять упраж-

нения.
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