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30 secondes 30 secondes
PECTORAUX i,  NUQUE/BASEDU CRANE 5.

nsions du ha ton et
Percuscciong A chrye! Petits cercles 'e menidih &

Avec une main
détendue, effectuez
de légeres percussions
sur la partie musculaire
de la poitrine.

1 Placez le bout des
doigts de chaque cdté
de la nuque, juste sous
la base du crane
(évitez la colonne).

Tapotez doucement
de chaque coté,
pendant 30 secondes.

2 Faites de petits
mouvements circulaires
avec une pression
confortable.

Respirez et ressentez

Zone a masser le relachement. Zonesamasser | @ Respirez profondément
(pertie muscuiair) (de chaque cété et profitez de la détente.
de la nuque)

Zone a éviter ot
(os et centre :
du sternum) (colonne vertébrale)

Astuce s Astuce

'Q' Gardez la main souple et le mouvement léger. ‘Q‘ Gardez vos épaules basses et détendues.
Evitez de taper sur le sternum (os). Ajustez la pression selon votre confort.

D Masseo s Q) Masseo

Prendre soin, ici et maintenant. GRANDS BIENFAITS. Prendre soin, ici et maintenant. GRANDS BIENFAITS.



