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Упражнения для самомассажа 

И.П. сидя на стуле. 

1. Продольное растирание стоп, продвигая их вперед и назад вдоль коврика одновременно 

и поочередно.  

2. Круговое растирание стоп, продвигая их по кругу, перемещая нагрузку от пятки к 

пальцам вдоль внешнего свода одновременно и поочередно. 

3. Поперечное растирание стоп, продвигая их в стороны и к центру. Выполняется 

одновременно обеими ногами. 

4. Захват ворсин коврика пальцами ног с удержанием в течение нескольких секунд. 

5. Захват ворсин коврика пальцами ног и попытка супинации стоп, не выпуская ворсин. 

6. Захват ворсин коврика пальцами ног и попытка раздвинуть стопы (разорвать коврик), 

не выпуская ворсин. 

И.П. стоя. 

1. Продольное растирание стоп, поочередно продвигая их вперед и назад вдоль коврика. 

2. Продольное растирание стоп с акцентом на наружные края. 

3. Перекаты с пятки на носок и обратно, стоя на коврике. 

4. Разведение и сведение пяток, стоя на коврике. 

5. Разведение и сведение передних отделов стоп, стоя на коврике. 

6. Поочередный подъем ног с захватом ворсин коврика пальцами поднимаемой стопы. 

 


