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1
Нежно помассируй 

голову и лицо.

2
Постучи кончиками 

пальцев по груди,  

рукам и спине.

3
Теперь побарабань 

по ногам — до самых 

пяток.

Я НЕ МОГУ УСТОЯТЬ НА МЕСТЕ. А ТЫ? ТАК ДАВАЙ ДВИГАТЬСЯ! ДЛЯ НАЧАЛА 
ПОМАССИРУЙ СЕБЕ ГОЛОВУ И ЛИЦО. ТЕПЕРЬ ОСТОРОЖНО ПОСТУЧИ КОНЧИКАМИ 
ПАЛЬЦЕВ ПО ВСЕМУ ТЕЛУ, КАК БУДТО НА ТЕБЯ КАПАЕТ ДОЖДЬ. ЧУВСТВУЕШЬ, 
КАК  К ТЕБЕ ПОСЛЕ СНА ВОЗВРАЩАЕТСЯ ЭНЕРГИЯ?

ЗАРЯД ЭНЕРГИИ
ШАКТИ-ДОЖДИК

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/igraem-v-jogu-utrom/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=igraem-v-jogu-utrom
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