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指先から腋の下までマッサージ。
上の図の様に、右手が左手首にある時は
左手のひらを上に向けておき、
右手はそのまま腋の下に向かって
マッサージしながら、左手の親指を
内側にひねると、まんべんなく
マッサージできる。

両手で首を下へ向かってマッサージ。
親指と他の指を開くようにして、
右手、左手、右手、左手、と
交互に数回、鎖骨の上のくぼみまで流す。

首を左に向け、右首筋～鎖骨～
デコルテを通り、腋へ流すマッサージ。
数回やったら、反対側も行う。

腋の下まで流してきたリンパ液を
背中に向け流す。
手をグーに握って、二の腕の外側から
背中へ向かって数回マッサージ。
逆の腕もここまで同じようにする。

体を洗いながら大きくマッサージ → 湯舟で腕、脚をピンチング → あがってエフララージュ

※マッサージは基本的には、体の先端から始め、体の中心へ向かう方向で行い、
　鎖骨（特に左鎖骨）や腋の下、脚の付け根に、リンパ液を流し戻す気持ちで。
　（指先のみ、逆に、指の根元から指先に向かって行う）

（やさしくなでる）（つよくつまむ）
入浴時

天井を見て、
顔をあげた状態で
しても良い
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