Latasjavité szemmasszazs

Ezt a négy fogasos masszézst Kinaban kdteéezették az Iskolakban a gyerekeknek.
Minden reggel ezzel kezdik a napot, hogy kézoseégelik ezt az egyszémasszazst. Ennek
kettos célja van:

- felfrissiti 6ket, beinditja az energiak aramlaséat

- stimuldlja a szem korul az keringést, az izatkéuést, az energia aramlasat, ezzel

biztositja, hogy a szem kifogastalanulkiidjon.

1.1épés

. Mindkét kéz havelykujjat helyezd a szemoldok Bels
~ Végén, a csonton kitapinthato kis mélyedésbe. Emyhé
masszirozd ezt a pontot 68t0r az Gramutato jarasaval
megegyed, majd azzal ellentétes iranyba, 8-8-szor.
Mindkét iranyban négy nyolcas sorozatot végezz.

2.1épés ' \
Huvelyk- és mutatd ujjaddal fogd dssze az orrnyelgizel
a bel$ szemzughoz, es a két ujjadat told folfelé. A ok
szer ismételd meg.

3.1épés

Egyméas mellett - mindkét kézen - nydjtsd ki mutasd
kozép$ ujjadat. Ha kozégs ujjadat kb. 45 fokban az
orrcimpahoz teszed, akkor a mutatoujjad a jaromtcson
kozepen lé& kis mélyedés folott van (ez egyebként
pontosan a pupillaval van egy vonalban). Mutat@lajg

- masszirozd ezt a pontotészOr az Oramutato jarasaval
. megegye&, majd azzal ellentétes iranyba, 8-8-szor.
Mindkét iranyban négy nyolcas sorozatot végezz.

4.1épés

Mindkét hivelykujjadat tamaszd meg a halantékocgén,
a tobbi ujjadat zard lazan 6kdlbe. Most a behdilito
mutatéujjaddal doérzsold veégig a szemoldokddet tisen
kifelé haladva -, majd a szemg6dor alsé pereméanigyy.
Ezt a fogast is 32-szer végezd el.




