Akupunktur
punkter for
sjalvhjalp

Meridianernas energifloden med
utvalda sjalvhjalpspunkter.
For vardagsproblematik och

olika tillstand.

Latt att sjalv utfora med tryck.
Ca 1 min pa varje sida
Utrymme for egna tillagg och
anteckningar.




Innehallsforteckning

Sid3 Lungans och tjocktarmens meridianer

Sid 4  Sjalvhjalpspunkter + plats for egna anteckningar.
Sids5 Magens meridian

Sid 6  Sjalvhjalpspunkter + plats for egna anteckningar.
Sid7  Mjaltens meridian

Sid 8  Sjalvhjalpspunkter + plats fér egna anteckningar.
Sidg Hjartats och Tunntarmens meridianer

Sid 10 Sjalvhjalpspunkter + plats for egna anteckningar.
Sid11 Gallblasans meridian

Sid 12 Sjalvhjalpspunkter + plats for egna anteckningar.
Sid 13 Leverns meridian

Sid 14 Sjalvhjalpspunkter + plats for egna anteckningar.
Sid 15 Hjartsackens och San Jiao / Trippelvarmarens meridianer
Sid 16 Sjalvhjalpspunkter + plats for egna anteckningar.
Sid 17 Urinblasans meridian

Sid 18 Sjalvhjalpspunkter + plats for egna anteckningar.
Sid19 Njurens meridian

Sid 20 Sjalvhjalpspunkter + plats fér egna anteckningar.
Sid 22 Ren Mai meridianen

Sid 22 Sjalvhjalpspunkter + plats fér egna anteckningar.
Sid 23 Du Mai meridianen

Sid 24 Sjalvhjalpspunkter + plats for egna anteckningar.

Sid 25 Precisa punkter pa hand och fot samt cun matt



Lungans Meridian Tjocktarmens Meridian




Lungans Meridian

Lu 6. Kyler blod, stoppar nasblod.

Lu 7. Starker lungorna, skingrar vind (attack utifran)

Tjocktarmens Meridian

Tj 4. Aktiverar cirkulation av Qi och blod och stoppar smarta. Mest
smartstillande punkten pa hela kroppen.

Tj 11. Tar ner hetta i kroppen, anvands vid alla trauman, tar ner kraftig
solbranna, brannskador/blasor, skoskav, feber osv osv.

Tj 20. Oppnar nasa och bihalor, skingrar vind.

Kombinationer:

Lu1 +Ren 17
Oppnar lungorna och bréstkorgen.

Tj 4 + Ma 36
Smabarnskolik, massera dessa punkter latt.

Tj4,+Tj11
Anvands vid ALLA trauman, aven bra vid ungdomsfinnar.



Magens Meridian
Ma 1

Ma 44



Magens Meridian

Ma 6. Slapper spanningar i kakleden.
Ma 36. Harmoniserar magen, allmant starkande.

Ma 44. Cirkulation i foten, slapper svullna fotter.

Kombinationer

Ma 36 + Mj 6

Langt liv kallar Kineserna denna kombination, starker immunforsvaret,
harmoniserar mjalte och mage.

Ma 36 + Ren 6
Starkande infor en prestation "typ” motionslopp.

Ma 36 +Tj 4
Smabarnskolik, massera dessa punkter latt.

Gb20+Sj5+Ma36+Mj6
Forkylning






Mjaltens Meridian

Mj 3. Bra for minnet, rensar slem i hjarnan.
Mj 6. Starker mage och mjalte, reglerar menstruation. EJ GRAVIDA!!

Mj 10. Kyler blod, inflammationshammande, anvands vid alla trauman, exem,
hudutslag, klimakteriesvettningar.

Kombinationer

Ma 36 + Mj 6

Langt liv kallar Kineserna denna kombination, starker immunforsvaret,
harmoniserar mjalte och mage.

Gb 20 + Sj 5 + Ma 36 + Mj 6

Forkylning

Blod dessa punkter med blodlancett vid
trauman.

Le1+ Mj1
Stoppar blodning. Blod dessa punkter med en blodlancett vid trauman.

Tryck aven pa Tj 11 : Tar bort hettan + Mj 10: Kyler blodet
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Tunntarmens Meridian Hjartats Meridian




Tunntarmens Meridian

Tu3

Lindrar nattsvettningar.

Hjartats Meridian

Hj 7

Starker och lugnar hjartat, bra vid somnproblem.

Kombinationer:

Hj7 +Hs 6

Lugnande kombination, starker somn, minskar stressrelaterade problem.
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Gallblasans Meridian
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Gallblasans Meridian

Gb 20. Slapper spanningar i nacke och bakhuvud. Huvudvarkspunkt, aktiverar
cirkulation och stoppar smarta.

Gb21. Loéser spanningar i skuldrorna, muskelavslappnande for hela kroppen,
bra att anvanda vid forlossning. Satter igang amning, I6ser mjolkstockning och

Okar mjolkproduktionen. Anvand inte vid graviditet!!

Gb 34. Understddjer senor, leder och slapper muskelspanningar. Bra mot
ilamaende och krakningar, slapper svullnader.

Kombinationer

Gb 20 +Sj 5+ Ma 36 + Mj 6
Forkylning
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Leverns Meridian

Le 3

Starker levern, ger naring till blodet, skingrar stagnerad Qi/Chi.

Blod dessa punkter med blodlancett vid
trauman.

Le 1+ Mj1
Stoppar blédning. Blod dessa punkter med en blodlancett vid trauman.

Tryck aven pa Tj 11 : Tar bort hettan + Mj 10: Kyler blodet
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San Jiao Meridianen

5
2

SJS

SJ 1

Hjartsacken Meridian
Pericardium
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San Jiao Meridianen/ Trippelvarmaren

SJ5

Skingrar vind, slapper spanningar i nacke och skuldror, bra mot huvudvark.

Hjartsackens Meridian/ Pericardium

Hs 4. Kyler blod, stoppar nasblod.

Hs 6. Harmoniserar mage, behandlar illamaende och krakningar. Allmant
lugnande, starker aven somn.

Kombinationer:
Gb 20 +Sj5+ Ma 36+ Mj6
Forkylning

Hj7 +Hs 6

Lugnande kombination, starker somn, minskar stressrelaterade problem.
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Urinblasans Meridian




Urinblasans Meridian

12
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Njurens Meridian




Njurens Meridian

Nj 3. Allmant starkande, anvands vid alla knabesvar och starker
lumbalregionen

20



Ren Mai Meridian




Ren Mai Meridian

Ren Mai 6. Starker Qi.

Ren Mai 17. Gladjens punkt, 6ppnar brostkorgen.

Kombinationer

Lu1, Ren 17
Oppnar lungorna och brdstkorgen.

Ma 36, Ren 6
Starkande infor en prestation "typ” motionslopp.
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Du Mai Meridian

Du Mai 4. Allmant starkande, stoéder lumbalen.
Du Mai 20. Far energi att stiga, stéder hjarnan och sinnesorganen.
Du Mai 25. Tillnyktringspunkt.

Du Mai 26. Aterupplivningspunkt, smarta i ryggraden och 6kar
koncentrationsformagan.

24



Bl 67

1 cun

Cun ar ett matt for att kunna mata och lokalisera var pa kroppen punkterna ligger. Eftersom vi alla ar

sa olika stora utgar man fran storleken pa fingrarna pa den individen som skall fa behandlingen.
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Haftet ar sammansatt av Anette Ljungberg och Peter Hagerstrand

Anette Ljungberg ar leg arbetsterapeut, ChiBall Master Trainer

och utbildningsansvarig for olika utbildningar inom ChiBall® och Barn i Balans®
ChiBall® har sin teoretiska grund i Traditionell Kinesisk Medicin och inspirerat av:
TaiChi/Qigong, Dans, Yoga, Pilates, Feldenkrais, Meditation och Avslappning.

Rérelserna utfors med en liten, mjuk, fargglad och I&tt aromadoftande boll.

ChiBall® &r energigivande och starkande kvalitetstraning med inriktning pa

andning, inre styrka, balans och rorlighet. Vi tanker att vi stretchar meridianerna och masserar véra organ. Traningen

anpassas efter arstidernas olika arstider.

Peter Hagerstrand ar utbildad idrottsskadeterapeut, utbildad i TCM —
Traditionell Chinese Medicin — med fokus pa akupunktur — akupressur

och Tui Na massage.

Han har aven en gedigen utbildning och hg kompetens inom

Kinesology Taping.

Utbildning i TCM &r gjord pa skolan for Kinesisk Medicin i Falun och vid
Jiajgxi University of Traditionell Chines Medicin i Nan Chang, Kina.
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