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Sportmassage: Anleitungen fur Kurzmassagen

Eine Einfiihrung in eine einfache Sportmassage geben die Videoclips, auf die in diesem Bericht
verwiesen wird. Behandelt werden die Riickseite des Korpers, der Schultergiirtel und der
Riicken.

Die Videoclips zur «Riickseite des Korpers» und zum «Schultergiirtel und Riicken» ermdglichen die
Durchfidhrung von einfachen, polyvalenten Sportmassagen. Sie kdnnen mit etwas Einfihlungsvermégen von allen
durchgeflhrt werden.

Die Beispiele wurden allesamt mit Kleidung druchgefthrt. Wer will, kann dies auch ohne Kleidung ausfihren. Um
Hautirritationen zu vermeiden, wird bei behaarter Haut reichlich Gleitmittel, Massagedl oder Lotion aufgetragen.

« Playlist: «Riickseite des Kérpers» (11 Videos)
« Playlist: «Schultergiirtel und Riicken» (10 Videos)
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