NMassage-Jgel

Du brauchst:

Bélle (z.B. Ballebad-Balle, Tennisballe)
Luftballone (mind. 3 je Massage-Igel)
Getrocknete (Kicher-)Erbsen

Schere

nungen zu beseitigen oder auch kalte
sanft Uber die gewulnschten Kérperste

llen rollen.

. Schneide bei allen 3 Luftballonen den Hals ab.

. Fulle in den ersten Luftballon ca. 10-15 (Kicher-)Erbsen ein.

. Stllpe den Luftballon mit den (Kicher-)Erbsen tber den Ball.

. Verteile die (Kicher-)Erbsen gleichméaBig Uber die Flache des Balls.

. Stiilpe nun den zweiten Luftballon dariiber, so dass die Offnung des ersten Luft-
ballons verschlossen ist.

. Nun noch den dritten Luftballon zur Sicherheit dartiberstilpen und schon ist der
Massageigel einsatzbereit.




