Entspann DICH @ ! d t es

Mamagwl’e/m

Ganzheitlich * Lomi * Ayurveda

Wach mal Pause wit den Tipps ans deinem Massageatelier!
Avleitung zur Gesichtsmassage

Du branchst mal eive Panse? Dein Xopf ist voll? Kein Problewm!
Such dir einen gemittlichen Stulhl, ein Sofa oder eive Decke und nivam dir
etwas Zeit fir dichl

wWen du magst nimm dethe Pflegecreme oder eiv schsnes Ol als
Erganzung. Wir verwewdew fiir die ,Mukabhyanaa” eine ayurvedische
WMischung ans Rose, Zitrone und Geravie in Mandelsl (gibt es frisch
angepiischt im Massageatelier zu kanfew).

Streiche eundchst ein paar mal wit der flachen Hand von der Stirn
idber dig'Wangen bis zum Kinn um deine Hant anzuwdrmen wid die
Dupchblutung zu fordern. Den Druck bestimmst du selbst! Gern
awischendurch etwas fester oder anch wmal was sanfter.

Jetet fangst du mit kreisenden Beweguugen deiner Fingerspitzen anf
der Stirn an. Wenv du von der Stirn bis zu den Schldfen gekommen bist
streiche immer bis zuwm Kinn oder ilber deiven Hals auns. Das fordert dew
Lymphabfluss und du wirst hinterher erholt und frisch anssehen.
Als wachstes kommen wir zu deinen Augen. Streiche mehrmals mit viel
Druck von der Nasenwurzel auns nach aulken ilber deine Augenbraven.
Wit dewm letzten Strich umrundest du deine Augen uid streichst
entlang der Nase vach untew ilber deine Wangenknochen und vor dew
Ohren runter bis zum Hals.
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Wir komimen zum Oberkiefer! Hier brauchen wir deine Fingerspitzen und
du darfst wit viel Druck zwischen deinen Zalven und den
Wangenknochen hin und her kreisen. Nach ein paar Wiederholunaen
devke an die grole Aunsstreichung iber dev Hals runter in Richtung
Schlitsselbeine.

Verojiss deinen Unterkiefer nicht! €in paar kraftige Streichungen vom
Kinn zum Ohr wirken wunder! Dabei kanmst du deinen Wund leich+
sffuen dawn gelnt es einfacher. Bohre dich ruhio fest v dein
Kiefergelenk. Da sitet unser starkster WMuskel und der kanv eiviges
ertragew.

Nuw darfst du dein aanzes Gesicht wild zerknetew mach wal ein paar
@rimassew, ziel an deinen Lippen oder schiel dir einen wundervollen
Kussmund zurecht.

Bevor du Jetet zuriick v deiven Alltag gehst, lachel mal, freve dich

iber diese wunderschine Wassage uvd fithle wie warm dein Gesicht ist.

Gane liebe Griike ans dem Massaneatelier
eure Sille
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