SIALVMASSAGE FOR ATT
RICGORA LUFVAGARNA

Ett “bodyhack” du kan géra fér att férbattra andningen ar att lossa p& spanningar i huvudet, nacken och
ansiktet. Utforska sambandet “spéanda kakar-svart att andas” genom att bita ihop kakarna - andas.
Slappna av i kdkarna och andas, kanner du nagon skillnad, gér det lattare att andas nar du slappnar av?
Massera dig sjalv férsiktigt, massera ca 2-3 ganger per stalle. Kann efter, kan du andas lattar nu?

NACKE

ANSIKTE

ORA

KAKE

BOKNING
OCH
OPPETTIDER

Satt fingertopparna i nacken
och massera utmed kanten av
skallbenet mot kéken.

Satt pekfingertoppen som en
krok i gropen mellan skallben
och kakben just under érat,
tryck-dra nerét.

TUNGA

Satt fingertopparna pé

underkaken och tryck dem upp

mot kinderna.

Gapa latt och massera i

gropen just utanfér kakleden.

Massera i h&rbotten ovanfér

tinningarna. (Temporalis)

Stryk snabbt ner dver ansiktet. HALS
Slappna av i tungan.

Massera dronen runt och inne
i alla veck och gropar.

Dra éronen frén varandra.

Ta héger hand och dra i héger
6ra, samtidigt ta vanster hand
och satt tummen pé& kanten av
okbenet (just vid sidan om
ndasan) och tryck mot héger
och lite uppét. (Byt sen sida)

BROSTBEN

Satt tummarna under
kakbenet och de andra
fingrarna ovanpd, massera
mot hakan.

Gapa stort, gaspa.

Hall handflatorna pd var sin
sida om kaken och flyta den
sida till sida, avslappnat.
Fyll kinderna med luft och
flytta runt luften i munnen.

AXLAR
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Placera tungan i gommen
som ndr du sager nnnnn,
massera gommen med
tungan, sida till sida.
Snurra runt innanfér
lapparna med tungspetsen.
Gapa och grimasera, sdg
aom och moa.

Strack ut tungan, acaaa.

Massera halsen med latta
strykningar.

Satt handen under hakan
och humma, hmmmmm.
Massera-tryck-dra i
nyckelbensgroparna.

Knacka pd bréstbenet.
Massera bréstmuskeln ut
mot axeln.

Massera runt nyckelbenet.
Satt handerna ovanfér
varandra pd bréstbenet,
kann hur de méts nar du
béjer dig framat och gér
isar nar du bojer dig bakat.

Rulla axlarna framét

och bakét.

Dra upp axlarna mot
dronen och slapp ner
dem med en suck.




