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Aktivieren (Brustmuskulatur)
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1. Schritt
Platzieren Sie den Ball unterhalb des Schlissel-
beins und rollen Sie mit leichtem Druck liber den
Bereich der Brustmuskulatur.

2. Schritt
Verweilen Sie auf druckempfindlichen Stellen
etwas langer - durch die Aktivierung lasst die
Druckempfindlichkeit nach.

Alternativ zur Rollbewegung konnen Sie empfindliche
Stellen auch mit einer punktuellen Druck- und
Drehbewegung behandeln.

Achten Sie auf lhre Atmung. Fiihren Sie diese Behandlung in Intensitat und Dauer nach personlichem Befinden durch.
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