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* Localize os padroes da sua dor de cabeca.

* Massageie os pontos gatilhos em circulos (onde ha umaalta
concentracao de terminacoes nervosas) cada um marcado comum x
em cada desenho, o que corresponde ao padraodasuadorde
cabeca).

* Ao massagear espera uma resposta do seu sistema nervoso como
suspiro ou degluticao. Quando isso acontecer pode parar de
massagear.









* Nao massageie com profundidade ou com
forca. Isso pode nao ser eficaz. Porque o
sistema nervoso autonomo pode nao se

sentir seguro e nao ativar ovago ventral, nao

levando o corpo paraumestadode
relaxamento.
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