Massagetechniken fir die praktische Umsetzung bei Entspannungsangeboten in der
Schule

die Hande flach auflegen und fest andriicken

o mit den flachen Handen leicht auf den Riicken klopfen

o mit den flachen Hénden leicht lGber den Riicken wischen
o mit einem Finger (oder mehreren) auf den Ricken klopfen
0 mit zwei Finger trommeln

o0 mit den N&geln streichen

o mit den Kndcheln der Faust driicken

o mit den Handkanten dricken

o mit den Handkanten trommeln/klopfen

o0 mit zwei Fingern (Zeigefinger) malen

o mit parallel gesetzten Fausten Gber den Ricken streichen

o die Zeigefinger auf und nieder bewegen ( wie kratzen) und dabei (iber sein Riicken rutschen
wie eine Raupe



