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Protokollok 6-10

<\~

6

Derékfajas

Térdiziilet

Pihenés és a térd kimélése

Pihenés és kiméletes mozgés o Pihenés és terhelés csokkentése
(48-72 o6ra).

(48-72 ora). (néhany nap).

Meleg borogatas a fajdalmas teriiletre
(15-20 perc, naponta 3x).

Hiités, majd meleg kezelés

Jegelés (15-20 perc, naponta 3-4x).
(véltakozva, 15-20 perc). gelés ( P po )

Enyhe nytjtogyakorlatok
(naponta 2x).

Enyhe nyjto- és erdsité gyakorlatok
(naponta 2x).

Gyengéd nyujtas a csip6 koriil
(naponta 2x).

Térdrogzités sziikség esetén
(orvosi javaslat szerint).

(naponta 1x). (naponta 1x).

Fdjdalomesillapitds sziikség esetén
(orvosi javaslat szerint).

Sziikség esetén fdjdalomesillapitds
(orvosi javaslat szerint).

Fajdalomcsillapitds sziikség esetén
(orvosi javaslat szerint).

Stabilizalé gyakorlatok a torzsre o Csip6stabilizalé gyakorlatok o
\,

Talpi fascitis

Pihenés és a boka tehermentesitése
(48-72 ora).

Pihenés és a terhelés csokkentése
(néhdny nap).

Jegelés (15-20 perc, naponta 3-4x). Jegelés a talp teriiletén (15-20 perc, naponta 3-4x).

(naponta 2x).

Enyhe mozgastartomany-gyakorlatok

(naponta 2x). Megfeleld labbeli és talpbetét hasznalata.

Fajdalomcsillapitas sziikség esetén
(orvosi javaslat szerint).

Fajdalomcsillapitas sziikség esetén
(orvosi javaslat szerint).

Kompresszios kotés a duzzanat csokkentésere. o Nyujté gyakorlatok a talpi fascia szamara
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Protokoligk 41-45
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@ Vallizom lazitas @ Hatizom erosités
g :I-fI:

1. Lassan korézz a valladdal 1. Fogd toriilkozot, és huzd
ogd meg a toriilkozot, és ha

elére 10-szer, majd hatra 10-szer. szét a karjaiddal 10-szer.

2. Nyujtsd a karodat keresztbe 2. Végezz evezd mozdulatot
a mellkasod eldtt, és tartsd 20 masodpercig. 12 ismétlésben.

3. Masszirozd 4t a vallizmot 3. Tartsd a hatadat egyenesen,
korkorés mozdulatokkal 1-2 percig. és 20 masodpercig szoritsd dssze

-

@ Csip6hajlité kezelés

2. Huzd a térdedet a mellkasod felé,
tartsd 15 masodpercig.

3. Masszirozd a csip6hajlito teriiletét
1-2 percig.

. ] II
1. Térdelj le, és finoman elore
délj a csipédben 20 masodpercig.

a lapockaidat.
\ 2\ g N =,
- i ™\
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@ Combizom feloldas
1. Hengerrel masszirozd a comb kiilsé L Al labujjhegyre, majd engedd le
és eliilsd részét 1-2 percig. a sarkad 15-szor.
2. Nytijtsd a combizmokat: 20 masodperc 2. Nyijtsd a vadli izmot falndl:
tartés, mindkét oldalon. 20 masodperc tartds, mindkét libon.
3. Vegezz lassu guggolasokat ﬂ 3. Masszirozd a vadlit korkoros mozdulatokkal
10-12 ismétlésben. 1-2 percig.
. _J . P
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Emeésztorendszer

Belsé szervek és gyakori emésztési panaszok

m Emésztési zavarok Székrekedés

» Telitettség

* Gyomorégés

* Hasi diszkomfort

» Emésztési nehézség
« Gyakori bofogeés

ey

./
-
-
B
.
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‘ way AN,
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Ajanlott pontok:
Gyl2, Gy25, Vez12, Vast6

m Gyomorsav reflux

« Egf érzés a mellkasban
Savas felbofogés
Torokirritacio
Gyomorégeés

Gyakori visszadramlas

| - i .
Ajanlott pontok:
Gy12, Gy20, Gy25, Vezb

» Ritka székletrités
» Kemény széklet

* Telitettség érzés
« Puffadas

* Hasi fajdalom

.

Ajanlott pontok:

Vast25, Vastb, Vez3, Gy25 ||

« Felfuvédas

/ //J}L *ﬁij. j/\"a

Puffadds

+ Teltségérzet

» Gazképzodeés

+ Hasi diszkomfort
» Kellemetlen érzés

Ajanlott pontok:
Gy 12, Gy25, Vez6, Vastb

Hasi gorcsok
Valtozo széklet
Puffadas

Fesziiltség

Erzékeny bélrendszer

-

L ]

-

\_.j- .
Ajanlott pontok:
Vast25, Vast6, Gy25, Vez6






Mellékvese Limfatikus keringés

Vérnyomas szabalyozas Szivfunkcio tamogatas
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Kronikus stressz

Relaxacids pontok

Akut stressz

Relaxaciés pontok

Szorongas

Relaxaciés pontok

Egyensuly pont

Yintang pont
(GV20)

~ (Yintang)

Tianzong pont
(TE17) S

™ _Harmadik szem pont
§ (Yintang)

Nyak hatso pont

7>\ Fil pont

, - - GB20
\ { ) (Shenmen)
o . i
f . Nyak lazité pont y II Y ¥
> ®——_ (GB21) Hat felsd pont x | / |
& [ -(BI23) ”y
.f'/
j . ®— 7 Neiguan pont
. (PCs)
i N ."I I| /
e GV20 - enyhiti a fesziiltséget, tisztitja az elmét « TE17 - oldja a stresszt, lazitja a mellkast

: ¢ Yintang - csokkenti a szorongast
o Yintang - nyugtatja az idegrendszert

» GB20 - csokkenti a fejfajast, nyugtatja az idegeket
s GB21 - oldja a vall- és nyakfesziiltséget

¢ PC6 - nyugtatja az idegrendszert

+ BL23 - enyhiti a hatfesziiltséget, tdmogatja a
pihenést

e Shenmen - enyhiti a fesziiltséget, segiti a lelki

Alvaszavar

Relaxaciés pontok

Almatlansag

Relaxacios pontok

Baihui pont

Anmian pont (GV20) =

(TE17)

m @ Yintang pont
= . :
Fil pont e F T (Yintang)
-—-——-“‘Tff—“ (Shenmen) i A
2 (g i - =
] 1 . |
' ‘\_\H_ Nyak hatsé pont | Zusanli pont
(GB20) 7 (sT36)
£ -
e Anmian - segiti az elalvast, nyugtat o GV20 - nyugtatja az elmét, csokkenti a stresszt
» Shenmen - csokkenti a szorongast, tdmogatja a pihenést e Yintang — eldsegiti az elalvast

GB20 - oldja a fejfesziiltséget, javitja az alvast o ST36 - noveli a pihenés mélységét, energizal






PROTOCOL

Altalanos relaxacio
7 1 @ Segit csokkenteni a stresszt, oldja
a fesziiltséget és eldsegiti a testi-lelki

ellazulast.

* Mélyalvas
o Elgsegiti a gyors elalvast, mélyebb

és pihentetdbb alvast tamogat.

I Reggeli energia

\-",
\

/3

/

Fokozza az éberséget, frissességet
és lendiiletet ad a nap kezdetén.

S
Fd

Nap végi levezetés

Ay
74 ﬂ Segit letenni a napi fesziiltségeket,
= megnyugtatja az elmet és ellazitja

a testet.

Ejszakai nyugalom

L8
7 5 @'ﬂr Tamogatja a belsd nyugalmat,

o csendesiti az elmét és felkésziti
a testet a pihenteto éjszakdra.

71
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m Csusztatott kopolyozés
A boron valoé folyamatos csisztatassal torténd

kopolydzés, amely serkenti a vérkeringést és lazitja
az izomfesziiltséget.

1. Olaj felvitele

2. Kopoly felhelyezése
5 cslisztatdsa

Fébb hatasok: Ajanlott teriiletek:
+ lzomfesziiltség oldasa o Hat

» Vér- és nyirokkeringés fokozasa « Nyak

» Fajdalomcsillapitas + Comb

» Méregtelenités * Vill

-

Véres kopolyozés

Kozben

Fobb hatasok:

+ Meéregtelenités

+ Gyulladascsokkentés

« Immunrendszer erdsitése
« Energiadramlds javitasa

A bér enyhe megszirasaval kombinalt kopolyozés,
amely a stagnalo vér és méreganyagok eltavolitasat
segiti.

L. A bir elikészitése

ok )

20

2. Enyhe szirisok

Utdna

Ajanlott teriiletek:

+ Hat
* Nyak
« Vall
* Derék

m Moxa-+kopoly kombinécio

A moxa melegité hatasat a kopolyozéssel kombinalva
kiiléndsen hatékony a hideg jellegti betegségek és
kronikus fajdalmak kezelésében.

o

1. Moxa melegités

2. Kopoly felhelyezése

Kdpaly vakuum

3. Kombindlt kezelés

Fobb hatasok: Ajanlott teriiletek:
« Hideg és fajdalom csokkentése » Derék

» Vérkeringés fokozasa + Has

*» [zomlazitas » Nyak

+ Energiablokkok oldésa « [ziiletek

m Akupunktura+kopoly

Az akupunktira és a kopolyGzés egyiittes alkalmazasa
fokozza a hatékonysagot, mivel a tik stimulaljak a meridianokat,

a kopoly pedig mélyen serkenti a keringést.

o,

'I‘_r [ -

e
s
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Fobb hatasok: A,

+ Fajdalomcsillapitas T PR

+« Stressroldis ®  Akupunktirds pontok
+ Energiaaramlas harmonizdilasa ®  Kapdlydzés pontok

+ Immunrendszer timogatdsa

Ajanlott teriiletek:
+ Hat

» Myak

+ Derék

o [ziiletek

Teljes test protokoll

Komplex kezelés, amely a teljes test egyensulyat allitja helyre
az akupunktara, kopolyozes, moxa és kiegészito terapiak

Protokoll lépései:

3. Képdlybzés (kulcspontok)
4. Moxa (hideg teriiletek)
5. Teljes test masszdzs

6. Utdkezelés és javaslatok

1. Eldvizsgalat és allapotfeliumérés
2. Akupunktara (f6 meridianok)

Akupunktdra

Energiadramids
harmonizilasa

Kopolydzés
Méregtelenités
5 keringésfokozds

Moxa
Melegités
&5 vitalitdsndvelés

Masszazs
[zomlazitas
és fesziiltségoldds

Taplalkozas + életmod
Hosszd tavi egyensily

Viarhat6 eredmények:
= Jobb kzerzet
Fajdalomcsokkends

ErGsebb immunrendszer
Harmonikus energiadramlas
Hosszi tava egyenstly
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