AUTO-MASSAGE 7~

AUTO-MASSAGE ~

30 secondes

PAUME DE I-A MAIN Un p?:i gﬁ:e
. ul Tal
Petits cercles e difirerc!
—_

Avec le pouce
opposé, faites de
petits mouvements
circulaires dans

la paume.

Explorez différentes
zones de la paume.

- Changez de main
B a mi-parcours.

v~ Astuce
= Q' Utilisez une pression confortable.
Ce geste peut aider a relacher les tensions.

PETITS GESTES
GRANDS BIENFAITS.

D Masseo

Prendre soin, ici et maintenant.

30 secondes

DOIGTS

Glissement

Des mains plus
souples pour
tout ce que Vous
faites !

1 Saisissez doucement
un doigt a sa base
avec la main opposée.

2 Faites glisser vos doigts
jusqu’'a son extrémité,
avec une pression
legere et agréable.

3 Répétez avec
les autres doigts,

\ puis changez de main.

8
“~’ Astuce
5 Q = Prenez le temps de ressentir les sensations.

Ce geste aide a délier les tensions.

R Masseo

Prendre soin, ici et maintenant.

PETITS GESTES
GRANDS BIENFAITS.



