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Muy efectivo para músculos adoloridos, tensos y fatigados. 
1. Sostenga el palito de bambú suavemente. 
2. Respire profundamente durante el masaje de percusión. 
3. Masaje de percusión suave, con ritmo, evitando las cervicales y otros huesos,  
cuello, hombros, brazos, espalda y piernas. 
4. Presione su cuello contra el palito, a la altura de sus hombros 
5. De pie estírese y gire su tronco 
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