Massagedvning for ryggen

Det har ar en parovning, dar den ena parten masserar den andra med en
malarrulle. Den som tar emot massagen kan antingen sitta eller ligga.
Den som masserar star eller sitter i en bekvam stallning.

Tips! Ovningarna kan ocksa goras med en liten boll.

1. For malarrullen forsiktigt fran nacken nedat mot axeln och skuldran.
Upprepa en stund och byt darefter sida. Undvik att massera ryggraden.

2. Med en liten boll gar det bra att gora cirkelliknande rérelser pa varsin sida
om ryggraden.

3. For malarrullen langs med ryggen uppat och nedat pa bada sidorna om
ryggraden.

4. For malarrullen langsamt langs med armen upp mot axeln och ner tillbaka.
Fortsatt en stund och byt darefter arm.
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