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Shiatsu

ler morgens nicht in
Schwung kommt, oder
auch abends kaum zur Ruhe,
der kann diesen Gefiihlen
mit Fingeriibungen beikom-
men. Ubungen und Shiatsu
fiir die Hiinde helfen aber
nicht nur den Greifwerkzeu-
gen auf die ,Spriinge*. Es
kann fast der gesamte Orga-
nismus iiber diese aktiviert
werden, denn hier beginnen
und enden viele Meridiane.
Eine Zuwendung zu den
Hiinden  stellt  deshalb
gleichsam eine ,Mini-Kor-
perbehandlung™® dar und
kann in allen Altersstufen

durchgefiihrt werden.
~ Dr. Eva Greil-Schihs

informationen: www.oeds.at

Fotas: ODS

g in jedem Alter

Fiir einen guten Start in den Tag:
Stehen Sie auf oder setzen Sie sich hin, aber nicht an-
lehnen! Zuerst die Hinde mehrmals locker in beide

Richtungen rollen.
0 : Die Arme waagrecht nach vorne
strecken. Die Schultern fallen entspannt nach unten, die
Handflachen leich zusammen fiihren, Beide
Ell gestr . Die obere Hand sanft in Rich-
_ er ziehen, Arm dabei gerade halten, Handfla-
che des unteren Arms aufdehnen. Zwei bis drei A
in der Dehnung bleiben. Nun Seite wechseln, mehrmals .
pro Seite wie&rholen.
© Mit der einen Hand méglichst umfassend den Daumen
der anderen Hand greifen und den Finger I:'nit Icrms‘.fﬁrmli,-i5
Bewegungen, vom Fingergrundgelen
guepFingmpitze behandeln. Auch die Gelenke i rotie-
rend massieren. Abschlieffend am Daumen ziehen.
© und © Die oben beschriebene Behandlung mit jedem
Finger wiederholen.
Ein oder mehrmals hintereinander durchfiihren. Finger
locker ausschiitteln, die Handflachen aneinander reiben.




