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Fingerballett

Kopfwarmer

Sitz bequem, gib eine Handflache
auf die Stirn, die andere auf den
Hinterkopf, schlieB nun die Augen,
entspann dich und atme in den

Dein Daumen berthrt der Reihe nach

Bauch. Denk an etwas Schdénes! . . .
@ x| jede Fingerspitze. @ 2 @ @
C Steigere langsam das Tempo!
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Ohrenmassage

Gorilla

Ball die Hande zu
leichten Fausten
und klopf sanft auf
dein Brustbein!

Massier mit

Zeigefinger und
Daumen beide Ohren
gleichzeitig von oben
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