entoutaen. Pallohieronta
hyvinvointia
jakaen

Pallohieronta parantaa lihasten verenkiertoa, lisaa kehon liikkkuvuutta ja helpottaa
lihasjumeja. Se myos auttaa rentoutumaan ja tarjoaa tilaisuuden pysahtya hetkeksi.

Hierontaan voi kayttaa hyvin hierontapalloa tai tennispalloa. Tekniikoina voit kokeilla
pitkittaisia, poikittaisia tai pyorittavia liikkeita. Hieronnan tulisi kohdistua lihaksiin, ja luisia ja
nivelalueita on hyva valttaa. Saada painetta ja nopeutta ystavasi tuntemusten mukaan.

Voit hieroa ystavasi niska-hartiaseutua ja kasivarsia, kun han istuu tuolilla. Pallohierontaa voi
tehda myos niin, etta ystava makaa vatsallaan esim. patjalla. Talloin voi hieroa myos hanen

selkaa ja jalkoja niska-hartiaseudun ja kasivarsien lisaksi.

Hieroessa muista huolehtia omasta ergonomiastasi!
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