Самомассаж
Самомассаж шеи. Разотрите круговыми движениями заднюю часть шеи. Сначала движения легкие, затем с некоторым нажимом. Сделайте по 15 движений правой, затем левой рукой.

Самомассаж плечевых суставов. Внимание сконцентрируйте на плечевом суставе. Слегка подвигайте плечевыми суставами, затем круговыми движениями с небольшим нажимом разотрите правой ладонью область левого плечевого сустава, а левой ладонью – правого. По 15 – 20 круговых движений на каждом плече.

Самомассаж спины. Слегка наклонитесь вперёд, сожмите руки в кулаки и тыльной стороной растирайте спину от позвоночника к бокам, начиная от возможно высокой точки и заканчивая у крестца. По 20 – 30 движений в среднем темпе, с небольшим нажимом.

Самомассаж коленных суставов. Ногу согните в колене и поставьте на пол. Ладонями обеих рук с умеренным нажимом растирайте коленный сустав круговыми движениями. По 20 – 30 движений на каждом коленном суставе.

Самомассаж ступней. Массируя стопу, думайте, что здесь сконцентрированы точки, связанные с внутренними органами. Особое внимание уделяйте массажу стопы во время простудных заболеваний, при плоскостопии, при усталости.
 Для удобства положите левую ступню на бедро правой ноги. Хорошо разотрите все пальцы, подошву и голеностопный сустав. Затем помассируйте пальцы, ступню и голеностопный сустав правой ноги, положив ее на бедро левой ноги.

 Чтобы усилить разминку голеностопного сустава, захватите стопу рукой и повращайте ею несколько раз в одну и в другую стороны. Эти движения сделайте на обеих ногах. 

