Лечебный массаж стоп.
Стопу в одну руку и согните её другой рукой. Во время массажа рекомендуется обильно смазывать стопы растительным маслом. Йоги предпочитают миндальное или кунжутной масло. Можно применять также крем, но это менее желательно. Масло , кремы размягчают кожу подошвы и оздоравливают их. Окончив массаж, энергично потрясите руками  и сразу вымойте их горячей водой это – поможит освободиться от вибрации.
Необходимо помнить: не давите слишком сильно или слишком слабо на стопы и не тяните слишком сильно пальцы ног. Со временем вы выработаете свою технику массажа. Массаж стоп – это более чем только массаж. Это обмен энергией между двумя людьми.
Если муж и жена потратят полчаса перед сном, растирая друг другу стопы, они не только будут лучше спать, но и будут лучше понимать друг друга.
Если вы делаете массаж кому –то, сядьте поудобнее и возьмите ногу двумя руками. Прежде всего разотрите каждую стопу в течении нескольких минут. Это согреет ноги и усилии кровообращения. Затем положите однурукеу под пятку и придержите её. Другой рукой согните стопу. Опустите.
Затем возьмите стопу двумя руками, как показано на рисунке. Угол стопы должен находиться против вилки, образованной большим и указательным пальцами. Держите ногу одной рукой, а указательный палец положите на верх стопы. Надавливая во время растирания большим пальцем. Прижмите немного большой палец руки, чтобы создать рычаг, когда будете растирать. Когда ваш палец доберётся до верха подошвы, сожмите её и опустите вторую руку. Двигайте в направлении пятки, массируя в сторону пальцев. Меняйте руки и массируйте всю подошву. Это основной массаж. Обе ноги массируйте одинаковое время. После этого можете разрабатывать точки нажима, указанные по схеме. Делайте это, надавливая подушечкой большого пальца. Сила нажима должна быть примерно 6 кг. Меньший нажим будет не достаточен, а больший вызовет боль.
Произведите массаж всех точек на обеих ногах и щиколотках. Уделите внимание каждой болезненной точке и нажимайте на них сильнее и сильнее, чтобы небольшая боль стимулировала орган. Слишком интенсивное воздействие будет нарушать расслабление.
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