3. RELAX PUNKTE

Fir eine entspannte Augenpartie

Mit dieser Punktmassage kannst du gezielt Druck aus der Augenpartie

nehmen.
So geht'’s:

1.Lege deinen Finger unter die Augenbraue am inneren Augenwinkel.

2.Mache dort stehende Kreise fir etwa 5 Sekunden.

3. Arbeite dich Punkt fur Punkt entlang der Augenbraue nach auBen.

4.Danach kannst du die gleichen Punkte oberhalb der Augenbraue
ebenfalls mssieren.

5.lnsgesamt etwa 3-5 Punkte pro Augenbraue.

Effekt:

Unter der Augenbraue:

Hier sitzt der Augenringmuskel. Wenn du diese Punkte drickst, [6st du
Spannung direkt rund um das Auge.
Uber der Augenbraue:

Hier massiert du den Stirnmuskel. (f [
Diese Ubungen helfen gegen einen /

schweren, miuden Blick.

Extra-Tipp:

Wenn ein Punkt etwas empfindlich ist,
bleibe dort ein paar Sekunden langer.
Genau dort sitzt besonders viel Spannung.
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