
Akupunktur 
punkter för 
självhjälp 

 

  

 

Meridianernas energiflöden med 
utvalda självhjälpspunkter. 

För vardagsproblematik och 
olika tillstånd. 

Lätt att själv utföra med tryck. 
Ca 1 min på varje sida 

Utrymme för egna tillägg och 
anteckningar. 
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Innehållsförteckning 

Sid 3 Lungans och tjocktarmens meridianer 

Sid 4  Självhjälpspunkter + plats för egna anteckningar. 

Sid 5  Magens meridian 

Sid 6 Självhjälpspunkter + plats för egna anteckningar. 

Sid 7  Mjältens meridian 

Sid 8 Självhjälpspunkter + plats för egna anteckningar. 

Sid 9 Hjärtats och Tunntarmens meridianer 

Sid 10 Självhjälpspunkter + plats för egna anteckningar. 

Sid 11 Gallblåsans meridian 

Sid 12 Självhjälpspunkter + plats för egna anteckningar. 

Sid 13 Leverns meridian 

Sid 14 Självhjälpspunkter + plats för egna anteckningar. 

Sid 15 Hjärtsäckens och San Jiao / Trippelvärmarens meridianer 

Sid 16 Självhjälpspunkter + plats för egna anteckningar. 

Sid 17  Urinblåsans meridian 

Sid 18 Självhjälpspunkter + plats för egna anteckningar. 

Sid 19 Njurens meridian 

Sid 20 Självhjälpspunkter + plats för egna anteckningar. 

Sid 21 Ren Mai meridianen 

Sid 22 Självhjälpspunkter + plats för egna anteckningar. 

Sid 23 Du Mai meridianen 

Sid 24 Självhjälpspunkter + plats för egna anteckningar. 

Sid 25 Precisa punkter på hand och fot samt cun mått 
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Cun är ett mått för att kunna mäta och lokalisera var på kroppen punkterna ligger. Eftersom vi alla är 

så olika stora utgår man från storleken på fingrarna på den individen som skall få behandlingen. 
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Häftet är sammansatt av Anette Ljungberg och Peter Hägerstrand 

 

 

Anette Ljungberg är leg arbetsterapeut, ChiBall Master Trainer  

och utbildningsansvarig för 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.  

Rörelserna utförs med en liten, mjuk, färgglad och lätt aromadoftande boll. 

ChiBall® är energigivande och stärkande kvalitetsträning med inriktning på 

 andning, inre styrka, balans och rörlighet. Vi tänker att vi stretchar meridianerna och masserar våra organ. Träningen 

anpassas efter årstidernas olika årstider. 

. 

 

Peter Hägerstrand är utbildad idrottsskadeterapeut, utbildad i TCM – 

Traditionell Chinese Medicin – med fokus på akupunktur – akupressur 

och Tui Na massage.  

Han har även en gedigen utbildning och hög kompetens inom 

Kinesology Taping. 

Utbildning i TCM är gjord på skolan för Kinesisk Medicin i Falun och vid 

Jiajgxi University of Traditionell Chines Medicin i Nan Chang, Kina. 


