Has

1. kép

2. kép

· Körkörösen simítunk a köldök körül óvatosan, az óramutató járásával azonos irányba.

· Majd lentről fölfelé haladva finom dörzsölést végzünk a bordák lefutása mentén. Mindig kívülről a szegycsont irányába haladunk, és megpróbáljuk a bordák között lévő izmokat átdörzsölni.
Kezek

3. kép

4. kép

· A masszázst az ujjaktól indulva végezzük, majd körkörösen végigdörzsöljük a tenyéri és kézfeji oldalt is.

· Körkörös dörzsölést végzünk az alkar és a felkar külső és belső felszínén.

·  Ezután a vállat is körbedörzsöljük.

PAGE  
1

