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Alle Schritte werden jeweils 5 x wiederholt. Vor jeder Wiederholung werden die Hadnde zum Wéarmen

und Ene

rgetisieren ein paar Mal aneinander gerieben.

Ablauf Gesichtsmassage:
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12.

Simone Meier

Hdnde aneinander reiben und auf die Augen legen.

Hdnde neben Nasenfliigel legen und mit dem Mittelfinger streichend iber den Nasenriicken
nach oben fahren Richtung Stirne, danach vom Haaransatz zur Kopfseite entlang bis zur Kinn-
spitze streichen.

Mit der rechten Handflache Gber den ganzen Mundbereich quer zur Seite streichen, dazwi-
schen die Hande aneinander reiben und danach mit der linken Hand Uber den Mund zur lin-
ken Seite querstreichen.

Mit den beiden Mittelfingern von der Nasenspitze gerade nach oben bis zum Haaransatz
streichen.

Mit jeder Handflache quer iber die Stirne hin und her streichen. Vor jedem Handwechsel die
Hdnde aneinander reiben.

Mit Zeige- und Mittelfinger ein V formen. Der Zeigefinger liegt vor dem Ohr, den Mittelfinger
hinter das Ohr legen. In dieser Position hinauf- und hinunterfahren.

Hand direkt unter dem Kinn auf den Hals legen. Der Daumen ist auf der einen Seite, die Finger
liegen auf der anderen Seite des Halses. Mit der einen Hand von oben nach unten streichen,
Hdnde aneinander reiben, mit der anderen Hand wiederholen und danach wieder wechseln.

Mit der Handflache im Nacken hin und her sireichen. Die Hdnde aneinander reiben und mit
der anderen Hand die Streichungen wiederholen.

Mit den Fingerspitzen vom vorderen Haaransatz bis zum Nacken mehrmals kraftig "durchkam-
men".

Mit den Mittefingern beidseitig einen Kreis um die Augen ziehen. Den Augenbrauen entlang
mit etwas Druck nach aussen fahren, unter den Augen den Druck reduzieren und nach innen
den Kreis bis zur Nasenwurzel schliessen. Anschliessend den Kreis leicht klopfend ziehen.

Die Ohrmuscheln ausstreichen, Handballen auf das Ohr legen und mit den Fingerspitzen auf
den Hinterkopf "trommeln".

Bei geschlossenem Mund mit den Zdhnen "kauen”, danach mit der Zunge dem Zahnfleisch

und den Zdhnen innen und aussen entlangfahren (mit der Zunge die Zahne putzen). Den
Speichel anschliessend rausspucken oder herunterschlucken.
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