Handmassage

Den har handmassagedvningen kan goras parvis eller pa egen hand.
Ovningen kan dven goras for fotterna.

Tips! Massera samtidigt som du smorjer in dina hander och fotter.

1. Hallihanden och stryk utat med tummarna/tummen pa handryggen.

2. Dralangsamt med ett passligt tryck din tumme mellan tumme och
pekfinger sa att rorelsen gar fran handleden utat.

3. Tryck forsiktigt med tummen pa olika stallen i handflatan, fraga garna/
kdnn efter hur det kanns och tryck lattare eller hardare vid behov.

4. Massera varje finger forsiktigt och mjukt fran knogen till fingerspetsen.
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