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От автора

С былинных времен до нас дошли сведения 
о большой пользе массажа. Еще Нестор Лето-
писец говорил о пользе для здоровья хвощева-
ния —  так раньше назывался массаж. Известно, 
что лечебный самомассаж полезен как гигиени-
ческое средство, в качестве профилактики и ле-
чения. Это простой и доступный метод поддер-
жания здоровья и его укрепления. Проводить 
самомассаж можно утром в дополнение к за-
рядке или независимо от упражнений в любое 
время дня. Массаж эффективен и для снятия бо-
ли, и для поднятия общего тонуса. Самомассаж 
повышает работоспособность, снижает утомляе-
мость и является очень эффективным средством 
для восстановления возможностей организма. 
Преимущество самостоятельного массажа в про-
стоте выполнения и доступности.

Последовательность исполнения: самомассаж 
головы–шеи–рук–груди–спины–живота–ног. 
Длительность массажа определяется самочув-
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ствием. Важно также понимать, какую цель вы 
преследуете, делая самомассаж. Приемы само-
массажа выполняются без усилий и не должны 
причинять боль. Каждый прием повторяется 
3—7 раз. Делайте массаж в удобном для вас ме-
сте, где нет сквозняков и достаточно тепло.

Ниже описаны удобные позы для самомас-
сажа, которые подходят для всего тела или его 
частей.
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