Jak akupresuru vyuzit nejlépe ve svuj prospéch

* VSechny nize uvedené body se nachazi na parovych drahach, tj. najdeme je na levé i
pravé ruce a noze.

*  Pokud chceme akupunkturni body aktivovat, nestaci je stimulovat pouze par minut.
Akupunkturisté body napichuji pomoci jehel na 20 az 30 min. Z mé zkuSenosti je k
aktivaci bodu pomoci tlaku nutna stimulace po dobu alespon 5 min, spiSe 10 — 15 min.

*  Masaz bodl je nutné provadét co nejcastéji, idedIné kazdy den.

* Vysledky akupresury jsou zavislé na povaze VasSich potizi a jak dlouho se s nimi
potykate, u lehcCich nerovnovah se vysledky mohou dostavit jiz po prvni akupresure, u
potizi, které Vas trapi roky, budou znatelné az po tydnu prace, budte tedy trpélivi.

*  Body muUZeme stimulovat rlznymi zpUsoby, nejcastéjsi jsou tfi ndsledujici: pravidelné
stlaCovani a uvolnovani bodu cca po 10 az 15 vtefinach, stlaceni bodu a jeho masaz
malym krouzivym pohybem, poklepavani bodu prsty/dlani (vS8echny typy stimulace lze
libovolné stfidat béhem jednoho sezeni)

*  Akupresura je bezpecna, ale se stimulaci bodl budte opatrni v téhotenstvi, OS 6 pfi ranni
nevolnosti je tfeba ok, ale nékteré body jsou vylozené kontraindikovany (uvedeno nize).

Pokud si nejste jisti, radéji body nemasiruijte.

*  Uvedena doporuceni nenahrazuji Iékarskou péci



J 3 —treti bod na draze jater
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LONI

Lokalizace:
Mezi prvnim a druhym prstem u nohy, v jamce kousek od skloubeni

prvni a druhé nartni kustky.

Pouziti:

Tlumi stres, potlaceny hnév, migrény, motani hlavy, zavraté. Vyuziva
se pri nepravidelné menstruaci a premenstruacnim syndromu,
pomdha pri zarudlych a bolavych ocich, nespavosti, depresich,
snizuje krevni tlak.

OPATRNE V TEHOTENSTVI

Jan Novdak - www.reflexologickaporadna.cz



L 3 — treti bod na draze ledvin

SLo

Lokalizace:
V jamce mezi vnitfnim kotnikem a Achillovou slachou na urovni

nejvyssiho bodu vnitrniho kotniku.

Pouziti:

NejdulezitéjSi bod na draze ledvin. Posiluje ledviny a pavodni Qi.
Vyuziva se pri chronické unavé, impotenci, problémech s
mocopohlavnim udstrojim, nepravidelné menstruaci, priliShém
krvaceni nebo absenci menstruace, pri neplodnosti, tinitu,
chronickych bolestech zad v oblasti beder, pri problémech se
slabymi koleny.



L 6 — Sesty bod na draze ledvin

SLo

L3

Lokalizace:
Na sirku palce pod vnitfnim kotnikem.

Pouziti:
Uklidnuje mysl, pomaha pri slabém nebo castém moceni, otocich
dolnich koncetin, pfi nespavosti, prolapsu délohy, posiluje ledviny.

BOD NESTIMULOVAT V TEHOTENSTVI!!!

Jan Novak - www.reflexologickaporadna.cz



L 7 — sedmy bod na draze ledvin

SLo

Lokalizace:
Na Sirku tFi prsta nad L3.

Pouziti:

Pomaha pri bolestech v bedrech, inkontinenci, castém moceni,
otocich dolnich koncetin, problémech s mocovym méchyrem,
reguluje prilisné ¢i nedostatecné poceni.



OS 6 — sesty bod na draze osrdecniku
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Lokalizace:
Na vzdalenost tfi prstu od zapéstni ryhy, mezi Slachami uprostred

zapesti.

Pouziti:

Bod se Sirokym zabérem funkci. Reguluje srdce, pomdha otevirat a
uvolnovat hrudnik, zklidnuje Zzaludek. Vyuziva se zejména ke
zklidnéni psychiky, uzkostech, buseni srdce, nespavosti, nevolnosti,

Skytavce.



S 7 - sedmy bod na draze srdce
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Lokalizace:
Na zapéstni ryze na radialnim (blize k palci) okraji Slachy ulnarniho
ohybace.

Pouziti:
Zklidniuje psychiku, vhodny pri nespavosti, Uzkostech, podrazdénosti,
srdecnich arytmiich a palpitacich (buseni srdce).

Jan Novdak - www.reflexologickaporadna.cz



SL 6 — Sesty bod na draze sleziny

SLo

Lokalizace:
Na sifku ¢tyr prstli od nejvysSiho bodu vnitiniho kotniku v dllku na

hrané kosti holeni.

Pouziti:

Posiluje slezinu, rozpousti vlhkost, reguluje délohu a menstruaci.
UZiva se tedy pfi unavé spojené s nechutenstvim, prijmy a
nadymanim. Pri jakychkoliv potizich s menstruaci a gynekologickych
problémech, lze vyuzit pri anemii, nespavosti, vysokém krevnim
tlaku, otocich dolnich koncetin.

BOD NESTIMULOVAT V TEHOTENSTVi!!!



TS 4 — ¢tvrty bod na draze tlustého streva

Lokalizace:
Na nejvysSim misté svalové hmoty mezi zaprstni kustkou ukazovaku

a palce

Pouziti:

Zastavuje bolest zejména v predni casti obliceje a hlavy. Vhodny pri
nachlazeni, virdzach, alergiich, sinusitide. Pomaha pfri potizich s
oCima, usima, zuby a nosem. Vyvolava porod.

BOD NESTIMULOVAT V TEHOTENSTVi!!!

Jan Novak - www.reflexologickaporadna.cz
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TS 11 - jedenacty bod na draze tlustého streva

Lokalizace:
Na vnéjSim konci loketni ryhy pri pokréené pazi

Pouziti:

Zvlasté uzite€ny pri horeckach, vysokém krevnim tlaku, pfri
problémech s lokty, rameny a pazemi, vyrazkach v horni poloviné
téla, posiluje imunitni systém.

Jan Novdak - www.reflexologickaporadna.cz



Z 36 — tficatySesty bod na draze zaludku

Lokalizace:
Na Sirku ¢tyf prstli pod dolnim okrajem ¢ésky a na Sirku palce od
hrany kosti holeni smérem k malikové strané nohy

Pouziti:

Jeden z nejpouzivanéjsich bodul. Reguluje Zaludek a slezinu: Spatné
traveni, nechut k jidlu, nedostatek vitality, bolesti v nadbfisku.
Reguluje streva: bolesti bricha, zacpa, prtijem. Reguluje a posiluje
obranou Qi (imunitni systém): alergie, nachlazeni, virdzy, snizuje
teplotu. Pomaha pri bolestech kolene, ochrnuti dolnich koncetin.
Jeden z nejlepSich bodu na doplnéni energie, odstranéni tnavy a
regulaci zazivani.
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Obrazky — vlastni tvorba



