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Massage für das Dekolleté

1. Dekolleté ausstreichen, von Deltamuskel zu Deltamuskel. 
Mit der gesamten Handinnenfläche, beide Hände im Wechsel, 3 mal.
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2. Friktionen am Brustmuskel 
Mit allen Fingern entgegen der Schwimmrichtung, Schulter umfassen (3 Bahnen).
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3. Faustgriff am Dekolleté 
Mit beiden Fäusten von der Mitte nach aussen streichen, Schultern umfassen, entlang des 
Trapezmuskels und der Halswirbelsäule ausstreichen, 3 mal.
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4. Mit beiden Händen seitlich den Hals ausstreichen 
Von oben nach unten, 3 mal.

5. Leichte Friktion am Kopfnicker und -wender 
Von oben nach unten mit Zeige-, Mittel-, Ringfinger in Schwimmrichtung und ohne 
Druck zurückstreichen, 3 mal.
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6. Zum Abschluss 
Die Hände gleiten dann seitlich ab zur Dekolletémitte und streichen das Dekolleté bis zu 
den Schultern aus. Schultern umfassen, am Trapezmuskel entlang streichen bis zur Na-
ckenpartie und Nackenkuhle, 1 mal.
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