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temacie akupresury bo o niej wlasnie mowa. Poczytajcie...a nawet przeczytajcie:-)...

Akupresura pochodzi z Chin. Ma licznych zwolennikow, réwniez w Europie, ktorzy twierdza, ze
jest rownie skuteczna jak tabletki przeciwbolowe. To metoda tagodzenia dolegliwosci polegajaca na
ucisku okreslonych punktow na ciele.

Wedtug medycyny chinskiej organizm funkcjonuje dzigki energii zyciowej zwanej chi. Ptynie ona
przez kanatly - meridiany. Kazdy z nich odpowiada za prac¢ konkretnego organu w naszym ciele.
Gdy wigc przeptyw energii przez ktory$ z meridiandw jest niewtasciwy, odpowiadajacy mu narzad
niedomaga. Co wigcej, awaria jednego z elementow catego systemu powoduje zaburzenia w
dziataniu kolejnych. Zadaniem terapeuty stosujacego akupresure jest wigc odnalezienie miejsca
,»zatoru" energetycznego i odblokowanie go. Stuzy temu stymulacja 361 okre§lonych punktow,
potozonych wzdtuz meridianéw. Mozna je nakluwac (tak dzieje si¢ w czasie zabiegow
akupunktury) lub wtasnie uciska¢. Akupresura
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ostrego, jak 1 przewlektego (np. dolegliwosci reumatycznych). Istnieje kilka teorii wyjasniajacych
mechanizm dziatania tej metody. Jedna z nich glosi, ze podczas zabiegu w mozgu wydziela si¢
wiecej endorfin, produkowanych przez organizm hormonéw o dziataniu znieczulajagcym. Wedlug
innej, skuteczno$¢ akupunktury i akupresury polega na sile sugestii. Jeszcze inna glosi, ze
stymulacja punktéw akupunkturowych powoduje blokowanie przewodzenia bodzcéw bélowych w
pewnych kluczowych punktach uktadu nerwowego.

To nie czarna magia, to uznana, sprawdzona metoda, stosowana od tysi¢cy lat. Wyprobuj ja na sobie
albo na... partnerze.
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dobrze przekazuja impulsy. Praktycy

tej metody zalecaja stosowanie naprzemienne — jednego dnia uciskamy punkty na stopach,
nastepnego tylko na dtoniach lub twarzy. Akupresure mozna stosowaé nawet u matych dzieci (po
konsultacji z lekarzem). Nie powinny jej natomiast stosowac kobiety w ciazy i ludzie z ostrg
infekcja (z wysoka goraczka). Najlepiej skorzysta¢ z ustug profesjonalnego terapeuty (w poradni
medycyny niekonwencjonalnej), ale z powodzeniem mozna wykona¢ ja samodzielnie, gdy np. boli
glowa lub dokucza meczacy katar. Metoda sprawdza si¢ nie tylko wtedy, gdy zaatakuje nas

choroba. Mozesz z niej skorzysta¢ nawet podczas seansu w kinie czy jazdy autobusem, by doda¢
sobie energii. Przestrzegaj tylko dwdch zasad.

Zasada nr 1. Zanim zaczniesz uciskanie punktow na r¢ce lub stopie, rozgrzej dionie, np. w cieptej
wodzie.

Zasada nr 2. Przed uciskaniem wybranego punktu doktadnie rozmasuj stop¢ lub dton, na ktorej si¢
znajduje. RAb to przez ok. 2 min.
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Jak i gdzie uciskaé, by poczué¢ sie¢ lepiej
Mozesz zastosowac jag w domu, na fawce w parku, podczas podrdzy. Oto przyklady, gdzie 1 jak
uciskac receptory, by wzmocni¢ odporno$¢, pozby¢ sie bolu i poprawic sobie nastrdj.

Masuj glowe
Katar
Akupresura pomoze ci przy m¢czacym katarze i zatkanym nosie. Uciskaj palcami srodkowymi



kostki nad skrzydetkami nosa.

Kiedy i jak dlugo? Kilka razy dziennie po 4-5 minut.

Bol glowy

Lagodzi bole gtowy, wywotane zmiang ci$nienia i stresem. Uciskaj wglebienie lezace 1 cm za
krawedzig brwi.

Kiedy i jak dtugo? Doraznie, gdy boli glowa, przez 5 minut.

Stres

Gdy jestes spieta czy zdenerwowana, uciskaj palcami wskazujacymi punkt miedzy brwiami. Ucisk
pomaga tez na bol glowy.

Kiedy i jak dtugo? Doraznie, w stresie, uciskaj przez 5 minut.

Bol karku

Uciskamy, gdy boli szyja lub kark. Potrzebny ci bedzie partner. Powinien zacza¢ od stabego, a
skonczy¢ na mocnym uciskaniu.

Kiedy i jak dlugo? Raz dziennie przez co najmniej 5 min.

Masuj dlonie

Brak energii

Pomaga takze przy bolach brzucha zwigzanych z jelitem nadwrazliwym. Uciskaj punkt w $rodku
lewej dioni.

Kiedy i jak dtugo? Akupresure stosuj dwa, a nawet trzy razy dziennie przez 10 minut.

Bol gardla, zapalenie krtani

Gdy boli cig¢ gardto lub masz chrype, uciskaj miejsce, z ktorego wyrasta paznokie¢ kciuka (w strone
dtoni)

Kiedy i jak dtugo? Doraznie, nawet 5 razy dziennie po 5—10 min.

Masuj stopy

Odpornos¢

Jesli czujesz, ze lapie ci¢ przezigbienie, uciskaj punkty przy zewnetrznej kostce.

Jak dhugo i kiedy? 2—3 razy dziennie — oba punkty 2 min.

Problemy zoladkowe

Jesli boli cig¢ w dotku, mocno uciskaj punkt pod duza kostka (w kierunku $rodka stopy).
Jak dhugo i kiedy? 2 razy dziennie przez 5—10 minut.

Infekcje intymne

Stosuj, gdy masz infekcje¢ drog rodnych lub problemy z seksem. Uciskaj migdzy pigta a kostka.
Jak dtugo i kiedy? Raz, dwa razy dziennie przez 10 minut.

Zapalenie oskrzeli

Punkty dla oskrzeli i ptuc znajduja si¢ na $rodku wypuktosci stopy, 2—3 cm pod palcami.
Jak dtugo 1 kiedy? Uciskaj 2 razy dziennie po 10—15 minut.

Czujesz bol? Metoda dziala

Gdy ucisk jest bolesny, to znak, ze udato ci si¢ trafi¢ w receptor. Uciskanie da wowczas najlepsze
efekty. Stopniowo zwigkszaj nacisk

— od stabego do mocnego.

Takze widzicie, (umiejetny!) dotyk potrafi zdziala¢ cuda. No moze nie (od razu) cuda ale moze
poprawi¢ stan naszego zdrowia, nasze samopoczucie, stan psychiki, stan ducha, poprawi¢ nastroj,
humor...po prostu nakierowac¢ nas na $ciezke zdrowia, naszego lepszego stanu w niejednym tego
stowa znaczeniu. Dlatego dotykajcie sig¢, dajcie si¢ dotyka¢. Oczywiscie zdezynfekowanymi
dtonmi, przez osoby majace talent, wykwalifikowane w temacie akupresury i najlepiej przez ludzi o
tej samej grupie krwi. A dlaczego? Temat ,,rodow krwi”, grup krwi porusze w maju. Ale wstgpnie
powiem, ze zapewne kazdy wie, ze krwi grupy A nie mozna przetoczy¢ komus z grupa B itd. ze
wzgledu na pewne substancje pochodzenia cukrowego (nie biatkowego), ktére moga by¢ zwane
przeciwcialami. Udowodnione jest, ze te przeciwciala wystepuja tez w pocie, §linie 1 innych



wydzielinach, co sprawia, ze ludzie mogg dziata¢ na siebie toksycznie, wywolywac sobie rozne
zmiany na skorze, problemy oddechowe, ... , moga nie mie¢ potomstwa mimo iz s ptodni...ale ja
nie o tym dzisiaj...

Dotykajcie si¢ umiejetnie i badzcie zdrowsi, zdrowi, najzdrowsi. Poczytajcie, postudiujcie,
dotknijcie praktycznie temat akupresury. Moze macie ukryty talent! Sprawdzcie! Serdecznie Was do
tego zachecam!

Arkadiusz Kedzior za: https://stylzycia.polki.pl/medycyna-naturalna,szybki-kurs-domowej-
akupresury,10000353,artykul.html, https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/metody-
alternatywne/akupresura-sila-lagodnego-dotyku-aa-8Wgg-3pL5-NqCR.html
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