iy, AT FJERNE STRESS- at SIS VENSTRE SIDE AF KROP /
//4 kunne tzeake klart. PN~ giERNE . TIL AT
4 MARB E.
H:) id pa panden med den fne Szt tommelfingeren i det ene
// h?ﬂd og med d(‘:.ﬁ anden hand punkt under kravebenet og
pa baghovedet i ca. et minut 7 pege/langfinger i det andet
eller salzenge der er behov. /WA punkt. Lxg den anden hind
pa navien mens du masserer
pi de to punkter i ca. »
o8 minat. Skift derefter hznder.
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KONCENTRATIONS @VELSER / HIERNEGYMNASTIK

AT FA HOIRE OC

Tag fat i dine ereflipper og
begynd at massere herfra.
Fortszt derefter med at

Massér med den ene harnd pa
halebenet mens du holder
med den anden hind pi

\ massere resten af aret. Husk ,
Q / g at massere mde i alle grets navien
oy folder-

AT STYRKE
AT FA HOVED OG KROP GJENMUSKLERNE — og
TiL AT SAMARBEJDE. blive bedre til at se.
f

\\“” I Massage ;:i centrai-og Massér pi sjenpunkterne lige

S i, SUVCIRSrMErTGIanerme. under kraniets kant mens du
o ’ ser
Hold pegefingeren lige over Op
Ned

overlzben eog langefingeren
kige under wnderlzben. St
den anden hind pa mavien.
U/ Massér  punkterse  ved
Izberne 1 ca. % hsivt minut,
mens du helder pi navien.
e Skift derefter hender.

Lige ud til siden

Lige ud til den anden side
Skrat op al vensire

Skrit ned til hojre

Skrat op til hsjre

Skrit ned @i venstre



