Mahnenkamm-Massage (Ubung6)
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Tidas s,
* mit beiden Handflachen den Mahnenkamm von hinten nach vorne
(bis ca. 2 Hand breit hinter dem Genick) und wieder zuriick
massieren
* die Hande dabei gegenlaufig bewegen
 verhartete Stellen massieren bis sich die Verspannungen [6sen
» taglich anwenden
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