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Trockenbursten der Haut
Besonders gut fur ,Morgenmuffel“ geeignet.

Wirkung:
- Durchblutungsférdernd

- Lymphabflussaktivierend

- Blutdruckregulierend

- Entschlackung und Entsduerung wird angeregt

- Steigerung des Immunsystems, des Wohlbefindens und von Regenerationsprozessen

Durchfiihrung:
Morgens nach dem Aufstehen, bei getffnetem Fenster oder nach dem Liften.

In kreisenden oder streichenden Bewegungen (den Druck herzwarts verstarken).

rechtes Bein  Fufiriicken — Fulisohle — Aulienseite — Innenseite (in Richtung Hufte)
linkes Bein FuRriicken — FuRsohle — Aulienseite — Innenseite (in Richtung Hiifte)
Gesal kreisende oder streichende Bewegungen

rechter Arm Handricken — Aulienseite — Innenseite (in Richtung Schultern)
linker Arm Handrlcken — AufRenseite — Innenseite (in Richtung Schultern)
Brust & Bauch
Brust: zum Brustbein hin bzw. liegende Acht (Brustwarzen aussparen)
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Bauch: im Uhrzeigersinn
7 Ricken Nacken: zur Schulter hin
Rucken je nach Erreichbarkeit

Dauer:
- Insgesamt 2-5 Minuten
- Bis zu einer leichten Rétung der Hautpartien
- Danach ggf. kalte Abwaschung, Haut eindlen oder Gymnastik/Bewegung

Kontraindikation:
- entzindliche Hauterkrankungen

- Hautverletzungen

- starke oder entziindliche Krampfadern und Beingeschwiire
- Nervése Ubererregbarkeit
- Uberstarke Kérperbehaarung

Risiko/Nebenwirkungen:
Hautreizungen bei zu viel Druckanwendung oder ungeeigneter Birste
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