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Fördert die Durchblutung 

Dazu brauchen Sie einen Tennisball. Stellen sie sich aufrecht an 
die Wand. Platzieren sie den Tennisball genau zwischen die 
Schulterblätter, und drücken sie Ihn mit geradem Rücken leicht 
gegen die Wand. Jetzt rollen sie den Ball durch kleine 
Bewegungen, nach links und nun nach rechts auf und ab.
Dies etwa 1 minütige Massage fördert die Durchblutung vom 
oberen Rücken bis hin den Kopf.


