Selbstmassage “FiilSe

lhr braucht

Massagedl (z.B. Babydl, Mandel6l)
Handtuch
dicke Socken fur danach

Vorher FliBe waschen nicht vergessen.

Di:e Wirkung des Massagedls kann
starkt werden. Lavendel ist z.B. ent
Achtung: Flasche mit dem Ol imme

mit Hilfe von atherischen Olen auch noch ver-
Spannend.

r kippsicher abstellen.

So und jetzt geht es los:

1. Setzt euch gemdatlich hin, so dass ihr gut an eure FliBe hinkommt und euch
nicht allzu sehr verrenken musst. Das Handtuch legt ihr unter die FiiBe. Wer
mag kann den FuB, der gerade nicht massiert wird in den dicken Socken
packen.

Gestartet wird mit dem linken FuB. Zunachst etwas Ol auf die Hand geben
und etwas erwérmen. Nun den ganzen FuB mit dem Ol einreiben.

Mit der Massage beginnt ihr auf der FuBoberseite. Streicht mit den Daumen
entlang der gesamten Lange eures FuBes entlang. Umkreist den Knéchel und
geht mit kreisenden Bewegungen Uber die Oberseite.

Wandert dann an die FuBsohle, streicht aus

und kreist Uber die Flache.

Zum SchluB widmen wir uns den Zehen. Hier

jeden Einzelnen ebenfalls ausstreichen und

mit kreisenden Bewegungen verwdhnen.

Als letztes nochmal den gesamten FuB

ausstreichen.

Und nun das Ganze am rechten FuB

wiederholen.

Bitte nur so massieren, dass es euch gut tut!




