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 «Снятие напряжения
 в 12 точках»

   «Снятие напряжения
      в 12 точках»
· Начните с плавного вращения глазами – два раза в одну сторону, два в другую. Зафиксируйте внимание на отдаленном предмете, а затем переключите его на предмет, расположенный поблизости. 

· Нахмурьтесь, напрягая окологлазные мышцы, а потом расслабьтесь и широко зевните несколько раз.

· расслабьте шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону.

· Поднимите плечи как можно выше и медленно опустите их

· Расслабьте запястья и подвигайте ими. Сожмите и разожмите кулаки, расслабляя кисти рук.

· Теперь обратитесь к торсу. Сделайте три глубоких вдоха. Затем мягко прогнитесь в позвоночнике вперед – назад и из стороны в сторону.

· Напрягите и расслабьте ягодицы, а затем икры ног. 

· Покрутите ступнями, чтобы расслабить лодыжки. Сожмите пальцы ног так, чтобы ступни изогнулись вверх. Повторите три раза.
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