Auto-massage des mains
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Les assouplissements

W
=

Tourner et rouler 2 Replier les doigts
le bout des doigts avec un appui derriére
(angle inférieur des ongles) chaque doigt

Retourner chaque doigt avec la fourche d’une main

Les caressés
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Paume contre paume

Pouce 7 Scier et raboter la paume
(aller-retour du tranchant de la main
tout en tournant)

Petit doigt

A I’aller, caresser le dessous de I’avant-bras,
Au retour, carresser le dessus de I’avant-bras

9 @ Caresser les poignets

Les frappés
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Tranchant 11 Paume vers paume
des mains par les points des poignets

Dos a dos 13 Gros os du pouce

sur points des contre gueule du tigre
poignets

Poing dans 15 Fourche dans fourche
paume @ pour chaque doigt



