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Весна, дорогие читатели! 
А как вы проживаете весну? Легко ли встаете утром? Пол-

ны ли бодрости, радости весь день? Хочу поделиться магиче-
ски простой, но поистине чудесной утренней гимнастикой, ко-
торую делаю сама! Помогает взбодриться без кофе! 

Волшебная  гимнастика 
1. Проснувшись, 5 минут полежите с закрытыми глазами. 

Затем разотрите руки, пока они не станут горячими. Затем по-
массируйте уши: указательный, большой и средний пальцы 
надо взять в горсть и растереть ухо сверху вниз 30 раз (боль-
шой палец при этом находится за ухом).

2. Правую ладонь положите на лоб (на линию бровей), на-
кройте левой ладонью, сосредоточьтесь на точке между бро-
вями и смещайте ладонью кожу лба вправо-влево 30 раз. 
Очень помогает и от головной боли.

3. Сложите руку в кулак, костяшками больших пальцев 
15 раз помассируйте закрытые глаза – от носа к ушам. Это 
упражнение улучшает зрение и кровоснабжение мозга.

4. Правую ладонь положите на область щитовидной желе-
зы, левую – сверху и двигайте руки, слегка нажимая, сверху 
вниз: от горла до солнечного сплетения 30 раз.

5. Лежа втягивайте и надувайте живот как можно сильнее 
– 30 раз. Дыхание произвольное. Уходят все застойные явле-
ния в пищеварительном тракте.

6. Лежа на спине, не спеша, на вдохе подтягивайте к гру-
ди сначала правое колено – 15 раз, потом столько же – левое.

7. Правую руку положите на солнечное сплетение, левую 
сверху, делайте круги по животу с нажимом по часовой стрел-
ке – 30 раз.

8. Сядьте на край кровати, левую ногу положите на правое 
колено, костяшками пальцев руки растирайте выемку на стопе 
30 раз. То же с правой ногой.

9. Сидя положите на затылок правую ладонь, левую – 
сверху и двигайте руками, надавливая, вправо-влево 15 раз.

10. После гимнастики выпейте полстакана слегка теплой 
воды (а лучше 1–2 стакана).

главное – делайте всё с удовольствием!:)
Волшебной вам весны! 

шеф-редактор карина кобецкая
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