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Расслабление рук 
 
Я успокаиваюсь 
Я отдыхаю 
Дыхание ровное и спокойное 
Я отдыхаю 
 
Расслабляю руки 
Расслабляю кисти 
Расслабляю предплечья 
Расслабляю плечи 
Мои руки расслаблены 
 
Руки приятно тяжелеют 
Тяжелеют кисти 
Тяжелеют предплечья 
Тяжелеют плечи 
Мои руки расслаблены и приятно тяжелы 
 
Руки наполняются теплом 
Теплеют кисти 
Теплеют предплечья 
Теплеют плечи 
Мои руки расслаблены, приятно тяжелы и теплы. 
 
Я отдыхаю 
 
 

 
 

 


