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Sjalvmassage

Ett valkant kinesiskt ordsprak sager att "En medioker ldkare botar sjukdom och
en bra ldkare férebygger den’.

Detta ar en grundldggande tanke inom kinesisk lakekonst — férebyggande
atgarder gar fére botande.

Massage &r ett satt att férebygga ohélsa och sjukdomar. Massage ges vanligtvis
av en person till en annan, men man kan aven behandla sig sjalv.
Sjalvmassage ar en enkel och effektiv metod som de flesta kan anvéanda sig av.

Det har programmet &r uppbyggt av en serie instruktioner som utformats for att fa
ett sa enkelt och logiskt sammanhangande fldde som méjligt att félja. Med bdrjan
med en allmén uppvarmning av hela kroppen fér att sedan behandla kroppen
mer specifikt i turordning uppifrdn huvudet och nedat.

Man kan antingen g& igenom hela programmet for att férbattra den totala halsan
eller koncentrera sig pa vissa évningar fér specifika problem.

Forsok ge dig sjalv ungefar 15-20 minuters sjalvmassage varje dag for att framja
ett gott allmantillstand och sjalsligt valbefinnande. Beroende pa langden av
avslappningen kan det ta lite langre tid.

Avslappningen och massagen kan med férdel géras staende, men det gar lika
bra att sitta ned. Var da noga med hallningen vid sittande position.

Kélla: Peijian Shen, Massage fér smaértlindring, ICA Bokférlag

1  Klappa hela kroppen
Oppna upp akupunkturpunkterna ldngs med meridianerna genom att klappa:

Huvud, ansikte, framsidan kroppen ned éver framsida ben och dver ovansida fot.
Fortsatt sedan dver till baksidan, nedifran halen, uppat baksidan av benen och
Over satet. Stryk och gnugga 6ver ryggslutet (klappa ej!). Med handflatan nedat
klappa fran axeln ned till handen och éver handryggen. Vand handflatan uppat
och klappa sedan tillbaka éver armen upp till axeln igen. Repetera samma
procedur fér den andra armen.

2 Avslappning

Satt tungspetsen mot gommen och hall kvar sa under hela programmet.

Upplev en behaglig varm och skén kénsla sprida sig i kroppen, nar du slappnar
av uppifran och ned. Slappna av i framsidan, baksidan, sidorna och inuti kroppen
(inklusive hjarnan). Férsok att gldmma alla tankar, 1at hjarnan vila....

— Lat stillheten ge dig ny kraft.
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3 Massera huvudet

Ho6ger handlov mitt uppe pa huvudet, mitt emellan éronen. \ :
Massera sakta med lagom tryck, 10 cirkelr.r medsols + 10 motsols C

Ak.p. Du 20 (Baihui — regl. Qi flédet).
Effekt: Stim hjarnan, minnet och férebygger hégt blodtryck

4 Massera tinningarna
Med tummarna mot tinningarna, ungefar en tumlangd fran égon- e
vrarna och i héjd med 6ronens ovansida. o
Knada sakta ca 30 ggr medsols och med mattligt tryck.
Extrapunkter: Taiyang — Effektiv vid behandling av en méngd
olika problem i huvudregionen.
Effekt: Férebygger huvudvark, sémléshet och syn problem.
Verkar aven avslappnande pa hjarnan.

5 Kamma huvudet

Krok fingrarna, med fingertopparna och ett Iatt tryck,
"kamma’huvudet fran harfastet i pannan bak till nacken.
Upprepa ca 20 ggr.

Alla Yang-meridiander méts i huvudet och kallas for
"Knutpunkten for all Yang”.

Effekt: Massagen verkar avslappnande pa hjarnan, stim. minnet
och motverkar neuroser.

6 Stryka over 6gonbrynen

Ett 1att tryck med lang- och pekfingertopparna éver 6gonbrynen.
Bérja langst in mot ndsan pa var sida och dra med Iatt tryck éver
6gonbrynen ut mot tinningarna.

Upprepa ca 10 ggr.

Stimulerar 3st akupunkturpunkter pa égonbrynen.

Effekt: Verkar avslappnande pa égonen, férebygger 6gonsjukdomar
och huvudvark.

7  Stryka Over ansiktet

Gnid handflatorna mot varandra tills de blir varma. Lagg
dem sedan 6ver ansiktet pa var sida om nasan. Drag dem
mjukt i en strykande rérelse mot éronen. Upprepa ca 10 ggr.

Effekt: Stim. blodcirkulationen i ansiktet och gér huden mer
Elastisk. Férebygger rynkor.
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8 Stryka pa nasan "Forlang livet”
Placera pekfingrarna pa var sida om nasryggen (m égonen)

och stryk sedan nedat mot nasborrarna. Upprepa ca 20 ggr.
Stimulerar ett flertal ak.p. bl.a Tj20 (Yingxiang).

Effekt: Massagen férebygger andningsbesvar.

9 Nypa i 6ronen (avlagsna ev. 6rhangen!)

Nyp om éronen med ett mattligt tryck mellan tummen och pekfingret
Bdrja langst upp pa 6rat och ga ned till drsnibben.

Upprepa ca 10 ggr.

Pa éronen finns manga ak.p. som har férbindelse med alla organ
och kroppsdelar.

Effekt: Beframjar allmantillstdndet och mer specifikt motverkar det
hégt blodtryck.

10 Trycka mot 6ronen

Kupa och lagg handflatorna éver 6ronen med fingrarna pekande
bakat mot nacken. Tryck handflatorna tatt mot éronen for att ‘
sedan snabbt ta bort dem sa att det later som ett trumslag.
Upprepa ca 10 ggr.

Effekt: Forbattrar hérseln samt férebygger olika éronproblem.
Ffa bra mot Tinnitus.

11 Gnida nacken

Lagg bada handerna pa var sida av nacken, i niva med skallbasen
och precis bakom éronen. Gnid med fingrarna fram och tillbaka sa
att det blir varmt i nacken. Upprepa ca 10 ganger.

Stim. bada Ga20-punkterna (Fengchi)
Effekt: Hjalper till ffa att férhindra férkylning.

12 Sla mot lungpunkterna

Sla med avslappnade knytnavar éver 6vre del av bréstkorgen, nedom
nyckelbenen och ovan brésten, pa var sida med vaxelvis hé- och va-hand.

Stim. bl.a. Lu1 (Zhongfu). De s.k. lungpunkterna.

Effekt: Starker lungorna och hjarta samt motverkar lungproblem
sasom t.ex. astma, bronkit, lunginflammation m.m.
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13 Knada brostbenet

Satt hé-handlov mitt emellan bréstvartorna mot bréstbenet.
Massera med mattligt tryck och i cirkelrérelser
—ca 10 ggr medsols och 10 ggr motsols.

Stim. ak.p. Ren17 (Tanzhong) som hér samman med hjartsacken
(Perikardiet). Ren17 &r aven kdnd som "Qi resarvoaren” eftersom
Qi samlas har.

Effekt: Starker hjartfunktionen och andra organ, som t.ex. Levern
och Mjalten.
14 Massera runt naveln

Gnid férst handerna varma mot varandra igen som tidigare. Lagg
Sedan hé-handen pa magen och gnid medsols i cirkelrérelser runt
naveln. Upprepa ca 20 ggr.

Stim. manga av ak.punkterna och meridianerna i magomradet.
Effekt: Forbattrar Qi-blodflédet samt matsmaltningen.

15 Gnid ryggen och massera ryggslutet

Gnid handerna varma och lagg dem sedan med stora hander éver
ryggslutet, pa vardera sida om ryggraden i héjd med naveln.

Gnid ganska energiskt, med uppat- och neratgaende rérelser fran
nedre bakre revbensbagen till satet. Upprepa ca 10 ggr.

Stim. ak.p. BI23 (Shenshu), som ar den viktigaste ak.p. som har med
Njurarna att géra, samt extrapunkterna Yaoyan (pa var sida).

Effekt: Tillfér kroppen energi, lindrar ryggvark och férebygger njur-
sjukdomar, sémléshet, Tinnitus och urogenitala sjukdomar

16 Sla latt 6ver och nedom armbagen (H6/Va arm)

Hall upp armen nagot framfér dig med handryggen uppat. Sla med Iatt knuten
och avslappnad nave pa ovansidan av armen, precis nedom armbagen dar
underarmen bérjar. Upprepa pa bada armarna ca 20 ggr.

Stim. ak.punkterna Tj11 (Quchi) — ungefar i armvecket pa tumsidan och
Tj10 (Shousanli) — pa tumsidan av underarmen nagot nedfér.

Effekt: TillAmpas mot smarta och muskelfértvining/férlamning i armen, hogt
blodtryck, huvudvark, tandvark, diarré, magont och yrsel.
17 Sla latt/massera 6ver handledens insida (H6/Va arm)

Med handflata vand uppat och i linje med lillfingret precis nedom handleden. Sl&
latt med avslappnad nave el. massera med tummen.

Upprepa pa bada armarna ca 20 ggr.

Stim. ak.p. Hj7 (Shenmen).

Effekt: Motverkar och férebygger sémnldshet, stress, depressioner samt angest.
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18 Massera mellan tumme och pekfinger (H6/Va hand)

Tryck och massera i bestimda sma cirkelrérelser pa bada sidor om tummen och

pekfingret, djupt inne i simhuden, med ett "pincettgrepp” med den andra handen.

Upprepa pa bada handerna ca 10 ggr.

Stim. ak.p. Tj4 (Hegu) pa ovansidan av handen.

Effekt: Tillampas vid huvudvark, tandvark, halsont, nedsatt horsel, feber m.fl.
Verkar framjande pa immunfdrsvaret.

Obs! Tj4 ar den viktigaste punkten fér behandling av huvudvark och tandvark.

19 Sla eller tryck pa satets utsidor

Sla Iatt med avslappnad nave el. tryck med tummen 6ver mitten av satet fran
sidan, i "satesgropen”, pa varsin sida. Upprepa ca 10 ggr.

Stim ak.p. Ga30 (Huantiao).

Effekt: Tillampas vid ryggskott, smartor i héften och i benen. Stérker ben och
hoft.

20 Sla eller tryck over larens utsidor

Sta uppratt med armarna utefter sidorna. Dit langfingrarna nar pa
var sida om benen ligger de ak.p. som skall behandlas. Tryck med
tummen eller sla med avslappnad nave éver benens utsidor i nivan.
Stim. ak.p. Ga31 (Fengshi).

Effekt: Anvand den har massagen mot vark i benen.

21 Slaeller tryck pa Ma 36 — Zusanli

Sla med avslappnad nave alternativt tryck med tummarna precis
nedom knéana, ut mot sidorna av skenbenet

(mellan skenbenet och vadbenets évre del).

Ca 45° utat mot sidan fran knaskalen sett.

Ma 36 (Zusanli) &r en av de energigivande ak.punkterna.

Effekt: Framjar blodcirkulationen i benen och férbattrar
den motoriska funktionen. Vitaliserande och férebygger
sjukdomar i matsmaltningsorganen.

Obs! Ma 36 ar mkt effektiv smartlindring vid magsmartor

Sammanstalld av: Christer Feldt, Leg. Kiropraktor / Cert. Massér
Tel: 070-589 84 35, e-post: christer@niana.se
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