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 فصل اول
آماده شدن

نفس عمیق������������������������������������������������������������������������������������ 22
نفس های عمیق با رایحه������������������������������������������������������������� 23
24 ������������������������������������������������������������������������������� چرخش شانه

 فصل دوم
گرم کردن و بیدار کردن

27 ���������������������������������������������������������������������������������� کشش گردن
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فعال کردن صورت������������������������������������������������������������������������� 30
جارو کردن اطراف چشم�������������������������������������������������������������� 31
32 ����������������������������������������������������������������� رهاسازی تمام صورت
33 ����������������������������������������������������������������������������������� ماساژ گونه
ماساژ پیشانی������������������������������������������������������������������������������� 34
فشار کنار بینی����������������������������������������������������������������������������� 35
فشار داخلی استخوان چشم�������������������������������������������������������� 36
فشار ابرو�������������������������������������������������������������������������������������� 37
فشار پیشانی�������������������������������������������������������������������������������� 38
کشیدن مو������������������������������������������������������������������������������������� 39
ماساژ سر�������������������������������������������������������������������������������������� 40
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 فصل سوم
تمرین اصلی صورت

43 ������������������������������������������������������������������������������ فعال کردن فک
فعال کردن بازکننده های فک ������������������������������������������������������� 44
45 ����������������������������������������������������������������� فشار روی مفاصل فک
نیشگون گرفتن خط فک��������������������������������������������������������������� 46
47 �������������������������������������������������������������������� فشار آهسته شست 
فشار دادن و نگه داشتن خط فک ������������������������������������������������� 48
49 �������������������������������������������������������������������������� نمایان کردن فک 
نمایان کردن آهسته فک �������������������������������������������������������������� 50
51 ������������������������������������������������������������������������������ ورز دادن چانه
چنگ زدن چانه����������������������������������������������������������������������������� 52
تسکین گردن: قسمت 1���������������������������������������������������������������� 53
تسکین گردن: قسمت 2���������������������������������������������������������������� 54
نیشگون گرفتن گردن�������������������������������������������������������������������� 55
ماساژ استخوان ترقوه������������������������������������������������������������������ 56
57 ���������������������������������������������������������������������������������� کشش گوش
به خود فشردن گوش������������������������������������������������������������������� 58
نقاط فشاری گوش����������������������������������������������������������������������� 59

 فصل چهارم
حرکات دهان

گرم کردن لب��������������������������������������������������������������������������������� 63
باد کردن گونه ها��������������������������������������������������������������������������� 64
مکیدن گونه ها������������������������������������������������������������������������������� 65
66 ������������������������������������������������������������������������������� هل دادن گونه
67 ��������������������������������������������������������������������������� فعال کردن دهان
68 ���������������������������������������������������������������������������������� هل دادن لب
69 ���������������������������������������������������������������� لبخند مقاوم: قسمت 1
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70 ���������������������������������������������������������������� لبخند مقاوم: قسمت 2
گاز گرفتن لب ها���������������������������������������������������������������������������� 71
ماساژ قوی������������������������������������������������������������������������������������ 72

 فصل پنجم
پیکرتراشی گونه ها

فشار راه بینی������������������������������������������������������������������������������� 75
76 ������������������������������������������������������������� گرم کردن استخوان گونه
77 ������������������������������������������������������������������� ماساژ استخوان گونه
78 ������������������������������������������������������� حجیم کننده گونه: قسمت 1
79 ������������������������������������������������������� حجیم کننده گونه: قسمت 2
80 ������������������������������������������������������� حجیم کننده گونه: قسمت 3
81 ����������������������������������������������������������������������������������� فشار مشت
فشار قوی انگشت������������������������������������������������������������������������� 82
83 ������������������������������������ فشار انگشت شست روی استخوان گونه

 فصل ششم
تمرکز بر پیشانی

ضربه به پیشانی�������������������������������������������������������������������������� 87
ماساژ شقیقه�������������������������������������������������������������������������������� 88
89 ���������������������������������������������������������������������������� ماساژ رو به بالا
ماساژ مرکز����������������������������������������������������������������������������������� 90
فشار ابرو�������������������������������������������������������������������������������������� 91
92 ����������������������������������������������������������������� ماساژ حرکتی پیشانی
ماساژ عمودی پیشانی����������������������������������������������������������������� 93
ماساژ افقی پیشانی���������������������������������������������������������������������� 94
ماساژ خط اخم: قسمت 1������������������������������������������������������������ 95
ماساژ خط اخم: قسمت 2������������������������������������������������������������ 96
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 فصل هفتم
چشمان با نشاط

ضربه به چشمان�������������������������������������������������������������������������� 99
ماساژ چشم�������������������������������������������������������������������������������� 100
ماساژ اوربیتال���������������������������������������������������������������������������� 101
102 ����������������������������������������������������������������� ضربه زدن زیر چشم 
نقطه فشاری داخلی چشم�������������������������������������������������������� 103
هل دادن ابرو به بالا�������������������������������������������������������������������� 104
ماساژ زیر ابرو���������������������������������������������������������������������������� 105
106 ������������������������������������������������������������������������� ماساژ زیر چشم
جارو کردن زیر چشم����������������������������������������������������������������� 107
108 ��������������������������������������������������������������������� نمایان کننده چشم

 فصل هشتم
روشن کردن پوست

111 �������������������������������������������������������������������� ماساژ ملایم صورت
ماساژ گردن��������������������������������������������������������������������������������� 112
فشار ترقوه��������������������������������������������������������������������������������� 113
114 ������������������������������������������������������������������������������������ مالش فک
تقویت رنگ صورت��������������������������������������������������������������������� 115
نیشگون گرفتن و نگه داشتن: فک����������������������������������������������� 116
نیشگون گرفتن و نگه داشتن: دهان�������������������������������������������� 117
نیشگون گرفتن و نگه داشتن: گونه ها����������������������������������������� 118
نیشگون گرفتن و نگه داشتن: استخوان های گونه��������������������� 119
120 �������������������������������������������������������������������� ضربه زدن به چشم
121 ����������������������������������������������������������������� ریلکس کردن گونه ها 
122 ������������������������������������������������������������������� ریلکس کردن ابروها
123 ����������������������������������������������������������������� ریلکس کردن پیشانی
124 ����������������������������������������������������� نیشگون گرفتن ملایم صورت
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 فصل نهم
تمرینات سریع

درخشش و لیفت سریع�������������������������������������������������������������� 127
127 ������������������������������������������������������������������ فشار آهسته شست 
128 ������������������������������������������������������������������������������������ مالش فک
نیشگون گرفتن و نگه داشتن: گونه ها����������������������������������������� 128
نیشگون گرفتن و نگه داشتن: استخوان های گونه��������������������� 129
129 ��������������������������������������������������������������� فشار روی مفاصل فک
به خود فشردن گوش����������������������������������������������������������������� 130
ماساژ زیر ابرو���������������������������������������������������������������������������� 130
131 ����������������������������������������������������������������� ضربه زدن زیر چشم 
132 ������������������������������������������������������������������������ تنش زدایی سریع
فشار داخلی استخوان چشم������������������������������������������������������ 132
تسکین گردن: قسمت 1�������������������������������������������������������������� 133
تسکین گردن: قسمت 2�������������������������������������������������������������� 133
باد کردن گونه ها������������������������������������������������������������������������� 134
مکیدن گونه ها����������������������������������������������������������������������������� 134
ماساژ خط اخم: قسمت 1���������������������������������������������������������� 135
ماساژ خط اخم: قسمت 2���������������������������������������������������������� 135
ماساژ شقیقه������������������������������������������������������������������������������ 136
ماساژ مرکز پیشانی������������������������������������������������������������������� 136


