ПРИЛОЖЕНИЕ № 1.

Упражнения на снятие напряжения, усиления кровотока к сосудам головного мозга.

1. Сесть, выпрямить спину.

2. Наклоны головы к левому и правому плечу поочередно, стараясь достать ухом плечо.
3. Наклоны головы вперед, назад.

4. Повороты головы влево, вправо.

        СЛЕДИТЬ ЗА ОСАНКОЙ, в конце упражнений потянуться.

Акупрессура – массаж специальных точек.

 Проводиться в легкой форме кончиками указательных пальцев.

 Каждую точку (или пару точек, если они симметричные)  массировать 8 – 10 раз

Массаж от простуды:  

1. Над концами бровей (к переносице). Симметричные точки.
2. Над внешними краями глаза. (глаза должны быть закрыты). Симметричные точки.

3. Парные точки у носа. (примерно на 0,5 см над ноздрями)
4. Верхние точки иссогубной борозды. (под носом)








































