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MASAZ BANKA CHINSKA

Kto nie stara si¢ codziennie robic czegos dla swojego zdrowia,
pewnego dnia bedzie musiat poswigcic duzo czasu na chorobe.
Sebastian Kneipp (1821-1897)

Heike Oellerich

ma wieloletnie doswiadczenie w roli trenerki
w zakresie sportu zdrowotnego. Pracuje jako
referentka ds. ksztatcenia uzupetniajacego
dla zawoddéw medycznych i trener oraz jako
instruktorka DTB (Deutscher Turner-Bund -
Niemiecki Zwigzek Gimnastyczny) miedzy
innymi dla prowadzagcych kursy FASZIO®.
Razem z Miriam Wessels opracowuje nowe
koncepcje ruchowe i jako wolna autorka pi-
sze szczegdlnie chetnie na tematy takie jak
joga, trening dna miednicy i powiezi.

Miriam Wessels

juz w trakcie klasycznych studiéw sporto-
wych interesowata sie holistycznymi forma-
mi ruchu i terapii. Jest uzdrowicielkg oraz
instruktorkg nauczycieli i terapeutéw jogi.
Jako terapeutka powieziowa pracuje w swo-
im wtasnym gabinecie w Hamburgu. Razem
z Heike Oellerich pod marka FASZIO® oferu-
je szkolenia dla treneréw, terapeutdw, uzdro-
wicieli i lekarzy.
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NOWE SPOSOBY
SAMOLECZENIA

Przez dtugi czas w terapii powigzi na pierwszym planie bylo wywieranie
nacisku, przy czym ptyn tkankowy miat by¢ pobudzany za pomoca tak
zwanego efektu gabki. Jednak aby co$§ moglo ptyna¢, potrzebuje wy-
starczajacej przestrzeni tréjwymiarowej. Dlatego widzac po raz pierwszy
silikonowe banki chiskie, natychmiast dostrzegty$my potencjat tych
nowoczesnych akcesoriéw. W migdzyczasie banki te zostaly komplekso-
wo przetestowane w praktyce i stanowia duze ubogacenie obszaru tera-
peutycznego, ale tez w zakresie samoleczenia. A co najlepsze: catkowicie
abstrahujac od wielu pozytywnych efektéw dla stanu zdrowia, banki
chiriskie niemalze nie wywoluja skutkéw ubocznych, sa fatwe w uzyt-
kowaniu, a do tego jeszcze przystepne cenowo. W rozdziale wstgpnym
tego poradnika wyjasnimy, czym jest klasyczne stawianie baniek, jak
dzialaja innowacyjne banki chiriskie do terapii powigziowych i co po-
wiczi maja z tym w og6le wspdlnego. W czedci praktycznej znajdziecie
wiele doktadnych instrukcji dotyczacych mozliwosci leczenia dolegli-
wosci codziennych i tych uwarunkowanych praca za pomoca baniek
chiriskich. Podczas pisania wspieral nas tym razem terapeuta TMC
i ekspert do spraw akupunktury Peter Holthausen z Hamburga. Do-
datkowo dorzucit wskazéwki dotyczace masazu barika chiriska, koncen-
trujace si¢ specjalnie na punktach akupunkturowych. Razem nie tylko
zgromadzilismy wiele zastosowari, ale sporzadzilismy tez dopasowane
do siebie sekwencje zabiegéw dla poszczegdlnych dolegliwosci.

W tym duchu: zréb miejsce dla swojego zdrowia!
Twoi eksperci od masazu bankg chifiska

Kup ksigzke
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TRADYCJA
| BADANIA NAUKOWE

Masaz banka chinska, nowoczesny wariant stawiania baniek,
taczy od dawna sprawdzong technike z aktualng wiedzag na
temat powiezi. Robigc miejsce dla witalnosci i sprezystosci
w tkance, otwiera nowe, lepiej ukierunkowane drogi do
leczenia wielu dolegliwosci.

MASAZ BANKA CHINSKA W 3D
13

TECHNIKI MASAZU BANKA CHINSKA
35

Kup ksigzke



http://septem.pl/page354U~rt/e_33po_ebook

MASAZ BANKA CHINSKA W 3D

Masaz barika chiriska jest terapia regulacyjna, bazujaca na bogatym
dorobku nauk doswiadczalnych. W koncu wpisuje si¢ on w tradycje
prastarej metody leczniczej: stawiania baniek. Ta forma terapii byta
stosowana przypuszczalnie juz ponad 5000 lat temu w Azji Przedniej
i Chinach. W starozytnej Grecji metoda ta byla nawet tak popularna
i uznana, ze banki szklane stanowity symbol catej sztuki lekarskiej, tak
jak dzis laska Eskulapa z oplatajacym ja wezem. Skuteczno$¢ stawiania
baniek od starozytnosci az po wiek XVIII objasniano w mysl tak zwa-
nej teorii humoralnej. Do plynéw (ustrojowych) naleza miedzy innymi
krew, limfa, woda w tkankach i ,flegma”. Jesli jakis sok jest przyktado-
wo zbyt ptynny, ma zbyt duza gestos¢ lub tez wystepuje w organizmie
w niekorzystnym zakresie temperatur, moga pojawi¢ si¢ dolegliwosci
fizyczne. Znajduje to swoje odzwierciedlenie w calym ciele, ktére jest
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przeciez zdane na zréwnowazenie ptynéw. Stawianie baniek ma u cho-
rych przywréci¢ zaburzona réwnowagge sokéw ustrojowych — a tym sa-
mym réwniez ich zdrowie.

W Tradycyjnej Medycynie Chiniskiej (TMC) wiadomo do dzis, ze
cztowiek choruje wtedy, gdy krew i energia zyciowa gi nie moga juz ply-
na¢ swobodnie. Réwniez w tej nauce stawianie baniek ma poméc w usu-
waniu blokad w organizmie. Ale masaz barika chiriska to o wiele wigcej
niz wariant stawiania baniek za pomoca nowoczesnych kubkéw z ela-
stycznego silikonu. Jest to technika leczenia na bazie najnowszej wiedzy
naukowej na temat powiezi oraz ich znaczenia i przebiegu w organizmie.

Juz w ubiegtym stuleciu austriackiemu lekarzowi Alfredowi Pischin-
gerowi (1899-1983) udato si¢ na podstawie badan i analiz udowodni¢,
ze w trakcie zycia w obszarze tkanki facznej miedzy komérkami wiaza
si¢ ,odpady”. Im wigcej takich osadéw i toksyn znajduje si¢ w organi-
zmie, tym bardziej utrudnione jest doprowadzanie substancji odzyw-
czych i usuwanie konicowych produktéw przemiany materii.

W swojej pracy Pischinger przedstawit réwniez dowdd na to, jak
pochodzace z zewnatrz bodzce rozchodza si¢ do stref refleksyjnych orga-
nizmu i stamtad dalej do narzadéw oraz jakie procesy metaboliczne przy
tym zachodza. Wiasnie w ten aspekt ingeruje masaz banka chinska: po-
budza ten catosciowy system i zwigzana z nim przemiang¢ materii, wzmac-
niajac przez to miedzy innymi samouzdrawiajace moce organizmu.

Aktualna wiedza na temat powiezi umozliwia dzi$ dalsze sposoby
rozumowania i dzialania, udoskonalajace sprawdzona technike stawia-
nia baniek. Dzi¢ki temu zabiegi mozna wykonywa¢ jeszcze precyzyj-
niej, a warianty zastosowania poszerzaja si¢. Co wigcej, nowoczesne
silikonowe bariki chiniskie wystepuja w réznych rozmiarach, a ich zdol-
no$¢ dostosowywania si¢ i wytrzymatos¢ utatwiaja uzytkowanie. Przede
wszystkim jednak za ich pomoca mozna w bardzo prosty sposéb wyko-
nywac zabiegi samodzielnie w domu i w podrézy, wspomagajac w ten
spos6b regeneracje, trening i sprawnos¢ ruchowa na co dzieri. Na wstepie
podamy tylko kilka przykladéw w tym kontekscie: jesli cheesz walczy¢

ze stresem, ktéry czgsto przejawia si¢ sztywnoscig karku, wystarczy przez
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kilka minut przesuwac barike chiriska po skérze w obszarze karku. W ten
sam spos6b mozna ja stosowaé réwniez po treningu, by przystuzy¢ sig
obciazonym mig$niom. W tym przypadku zabieg wspomaga ich regene-
racje. Do pielegnacji skéry i wyréwnania jej kolorytu mozna za pomoca
malej banki chiriskiej na przyktad delikatnie masowa¢ twarz. Juz teraz
widzisz: jest wiele réznych mozliwosci zastosowania.

STAWIANIE BANIEK - KIEDYS | DZIS

W klasycznym stawianiu baniek z reguly utrzymuje si¢ szklang banke
przez krétki czas nad plomieniem, aby ogrzaé¢ wypetniajace ja powie-
trze. Nastgpnie banke stawia si¢ na skorze. W konsekwencji powie-
trze w jej wnetrzu zndw si¢ schladza i powstaje podcisnienie, ktére
yzasysa’ skore.

MASAZ BANKAMI

Masaz barkami nalezy do metod stawiania suchych baniek. Tak
okresla sie metody, przy ktérych z powierzchni skéry nie wydo-
staje sie krew i ktore, w zaleznosci od stosowanego naczynia, na-
daja sie réwniez do autoterapii - w przeciwienstwie do stawiania
krwawych baniek, ktére dziata jak ,miniupuszczenie krwi” i moga
je wykonywad wytacznie lekarze i uzdrowiciele.

Podczas takiego masazu banka - z zastosowaniem olejku lub
bez — jest przeciggana po skoérze. Z reguly skora reaguje na to
zaczerwienieniem, czasem réwniez krwawieniem wewnetrznym.
Ogodlnie przy wszystkich metodach moga pojawic sie slady, jed-
nak z reguty sg one nieszkodliwe, a niekiedy nawet pozadane ze
wzgleddw terapeutycznych.

Bariki wystepuja w réznych rozmiarach: wigksze nadajg si¢ do ob-
szaréw o wigkszej powierzchni i przewaznie silniej zasysaja. Mate bariki
majg t¢ zaletg, Ze mozna je stosowaé bardziej precyzyjnie, na matych

15
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obszarach skéry lub punktowo. Jest to szczegélnie korzystne przy le-
czeniu meridianéw i pojedynczych punktéw akupunkturowych (patrz
takze strona 30 i kolejna).

Obecnie jest wiele alternatyw dla baniek z klasycznego szkta, jak
na przyktad bariki ze szkta akrylowego z gumowa gruszka. Jej $cisnie-
cie przed postawieniem banki sprawia, ze przy puszczaniu wytwarza sig
podci$nienie. W zaleznosci od tego, ile powietrza zostanie wypchniete
z gruszki, poziom podci$nienia jest rézny. Podobne sg bariki wykonane
z tworzywa sztucznego, z ktérych wysysa si¢ powietrze za pomoca przy-
taczonej pompki recznej, aby wytworzy¢ konieczne podcisnienie.

Banki chifnskie do terapii powieziowych

— nowoczesne akcesoria

Dzigki zmianie punktu widzenia i rozszerzeniu zrozumienia, ktére na-
uka o powigziach wniosta w rozwéj stawiania baniek, powstalo réwniez
zapotrzebowanie na poreczniejsze przyrzady. Zupetnie nowe sg siliko-
nowe banki chiriskie zaprojektowane specjalnie do leczenia powiezi, za
pomocy ktérych wykonywane sa rowniez zabiegi opisane w tej ksiazce.
Wprawdzie ich skuteczno$¢ jest podobna do skutecznosci tradycyjnych
baniek szklanych, jednak w przeciwieristwie do nich nie ttuka si¢, a po-
stugiwanie si¢ nimi jest o wiele przyjemniejsze. Poza tym maja dodatko-
wy efekt peelingujacy. Wystarczy $cisnad je dlonia, a nastepnie postawié
na odpowiedniej partii ciata. Po puszczeniu automatycznie powstaje po-
zadane podci$nienie.

Nowoczesne banki chifskie wytwarza si¢ z biokompatybilnego si-
likonu, dzigki czemu s3 nieszkodliwe dermatologicznie i odpowiednie
réwniez dla alergikéw. Produkuje si¢ je w znacznej mierze z naturalne-
go piasku kwarcowego, a dzi¢ki swojej duzej wytrzymatosci sa wyjat-
kowo trwate. Dalszymi zaletami s3 mi¢dzy innymi zdolno$¢ materiatu
do dostosowywania si¢ i jego odpornos¢ oraz fatwa obstuga.

Grubo$¢ materiatu, a tym samym intensywno$¢ zasysania nadajg si¢
optymalnie do leczenia struktur powi¢ziowych. Specjalny brzeg peelin-
gujacy zapewnia idealna przyczepno$¢ i swobodna przesuwno$é dwéch
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rodzajéw tkanek wzgledem siebie (efekt $cinania) na skérze i w war-
stwach powigzi. Dodatkowo splaszczony i utwardzony wierzchotek
banki mozna zastosowa¢ do odszukania tak zwanych punktéw spusto-

wych, czyli bolesnych miejsc, i leczenia ich poprzez wywieranie nacisku.
Dobrodziejstwo!

Wieksza banka
uniwersalna nadaje sie
do catego ciata, mniejsza
banka miejscowa —
specjalnie do twarzy,
dtoni, stop i stawdw lub
punktow spustowych

Bariki do terapii powigziowych sa dostgpne w dwéch rozmiarach. To,
jaki zostanie wykorzystany w danym przypadku, zalezy od typu tkanki
poddawanej zabiegowi i od miejsca zastosowania. Duza barka dziata
na duzej powierzchni i glebiej, mata batka — punktowo. Mozliwy jest
réwniez zabieg z wykorzystaniem dwéch baniek w tym samym czasie:
takiej samej lub réznej wielkosci. Wéwezas mozna na przyktad pozosta-
wi¢ jedna barike¢ w danym miejscu, jednoczesnie przesuwajac druga tam
iz powrotem. Tym samym do calej powigzi przekazywany jest impuls do
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dopuszczenia wigkszej elastycznosci, poniewaz tkanka powieziowa jest
napigta jak sie¢ w kilku wymiarach. Odpowiednio, w przypadku pocia-
gniecia za jeden koniec sieci powstaje dynamika rozszerzania — i w ten
sposéb cata struktura powigzi moze si¢ odksztalci¢ bez zmiany jakosci.

Przy odsuwaniu obu baniek od siebie powstaje naprezenie rozciaga-
jace na plaszczyinie wzdtuznej, podczas gdy otaczajace strukeury sa ra-
czej odciazane. Dzigki temu powi¢z nabiera wigkszej stabilnosci.

Uwazasz, ze brzmi to niezwykle obiecujaco? I masz racj¢! Ale by¢
moze, tak jak wiele innych oséb, zadajesz sobie pytanie: co to w ogdle
s powigzi?

POWIEZI - KLUCZ DO LECZENIA BOLU

Struktury powi¢ziowe ciagna si¢ przez nasze ciato i wokét niego w for-
mie sieci tkankowej. Stabilizuja, reaguja na impulsy, sa jednoczesnie
trwate i elastyczne. W niektérych odcinkach powigzi pelnia role $cie-
gien lub wigzadel, gdzie indziej tkwi w nich masa migsniowa, kosci czy
narzady lub stuzg jako strefa buforowa i magazynowa. Przy tym wszyst-
kim w organizmie panujg ciagle rozbudowy, rozklady i przebudowy:
w systemie powi¢ziowym nieustannie zachodzi przeplatanie, rozdziela-
nie, ciagniecie i naciskanie. Tym samym natura stworzyta warunek do
tego, ze cialo moze dostosowa¢ si¢ do niemal wszystkich okolicznosci
i samodzielnie si¢ leczy¢.

Elementy sktadowe i funkcje
W sktad powiezi wchodza wiékna i zelowata ciecz, tak zwana sub-
stancja podstawowa, ktéra z kolei sklada si¢ z wody i biatek faczacych.
Substancja podstawowa oplywa wiékna i zwilza je. W niej ptywaja ko-
moérki uktadu odpornosciowego (komérki zerne) i te odpowiadajace za
naprawe, budowe i oczyszczanie (fibroblasty).

W zaleznosci od $rodowiska substancji podstawowej tkanka po-
wigziowa moze by¢ raczej sztywna i nadmiernie kwasna lub ptynna
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i bardziej zasadowa. Zwiazek, wspétzaleznos¢ i jakos¢ elementéw skia-
dowych powie¢zi maja elementarne znaczenie dla wszystkich proceséw
metabolicznych zachodzacych w organizmie, rozdziatu substancji od-
zywezych, rozkladu produktéw ubocznych oraz ochrony przed przecia-
zeniem i niepozadanymi wplywami. Poprzez naprezenie rozciagajace
sie¢ powigziowa stabilizuje wszystkie czgéci ciata, zapewniajac jed-
noczesnie przesuwanie si¢ struktur do siebie. Dopiero te wlaciwosci
w ogdle umozliwiaja przyjmowanie postawy i ruch.

Wewnetrzny ekosystem

Aby zagwarantowa¢ zdrowg przesuwno$¢ struktur, woda (stanowi okoto
70 procent) i biatka taczace (mig¢dzy innymi kwas hialuronowy) tworza
ciagliwe $rodowisko, ktére stuzy komérkom i substancjom odzywczym
jako podloze transportowe i jednoczesnie $rodek wymiany dla ukfadu
krwiono$nego i limfatycznego. Poza tym informacje uktadu nerwowego
sa prowadzone przez cialo za posrednictwem receptoréw poprzez sub-
stancjg¢ podstawowa. Organizm jest zdrowy i zdolny do regeneracji tylko
przy catkowitej sprawnosci substancji podstawowej jako medium i jej
zdolnosci przeptywu bez zadnych przeszkéd. Dlatego tez, jak w przypad-
ku rzeki, zachowanie sprawnosci i zdrowia lub wytrzymatosci oraz moz-
liwos¢ szybkiej regeneracji wymaga stalego ,,oczyszczania wéd”.

Zywotny narzad
Typy wiékien, kolagen i elastyna, nadaja powiezi ksztatt i strukture.
W zaleznosci od proporcji w niektérych odcinkach powiez staje si¢
bardziej wytrzymala na rozciaganie i mniej elastyczna, przyktadowo
w $ciegnach i wigzadtach (bardzo wysoka zawartos¢ kolagenu). W in-
nych odcinkach mniejsze st¢zenie kolagenu umozliwia rozciaganie
we wszystkich kierunkach, jak na przyktad w mig$niach i narzadach
wewngetrznych.

W przestrzeniach w ciele znajduje si¢ tak zwana tkanka luzna. Za-
wiera ona stosunkowo duzo elastyny, wiaze duzo wody i odpowiada za
przesuwnos¢ struktur wzgledem siebie (patrz strona 23).
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Tak si¢ to robi: postaw barike¢ na skérze. Nastgpnie unies ja i pusé,
nie likwidujac podcisnienia. Zatem barika pozostaje przez caly czas na
skérze i wysyta jedynie ,pompujace fale” do powigzi. Intensywno$é
i szybko$¢ zaleza przy tym od celu i wlasnego dobrego samopoczucia:
wybierz wolne tempo na przyktad przy zatorze w réwnowadze ptynéw.
Jesli cheesz ogdlnie pobudzi¢ krazenie w substancji podstawowej, pom-
puj podobnie do fal uderzeniowych, wykonujac szybkie ruchy. W celu
rozluznienia stanéw napiecia skuteczne jest silne, dtuzsze naprezenie
rozciagajace z nast¢pujaca po nim przerwa na regeneracj¢ (progresywna
relaksacja powiezi). Aby wywola¢ napiecie w tkance (na przyktad po
nadmiernym rozciagnigciu, jak w trakcie ciazy), wykonuj intensywne,
dynamiczne ruchy pompowania.

Rada: w miar¢ mozliwosci zrezygnuj z uzycia olejku, aby barika za-
chowata dobre zassanie.

W przeciwienstwie
do szczypania przy
pompowaniu banka
nie odrywa sie od
skoéry

Efekt

Naprzemienne naprezenie rozciagajace i puszczanie wywiera silny wplyw
na réwnowagg wodng i napiecie w tkance. Powolne ruchy rozluzniaja
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PRZESUWANIE

ja doglebnie, zwigkszajac w ten sposéb elastycznos¢. Efekt: wiecej prze-
strzeni, migkkosci i odprezenia. Krétkie fale lub impulsy przekazuja
tkance informacje, aby napigla si¢, wzmocnita i wytworzyla wigkszy
opér. Rozwija to sife i stabilnos¢. Przechodzenie miedzy zasysaniem
a naciskiem zapewnia mechaniczne wsparcie wymiany ptynéw w tkan-
ce powigziowej. Na zakoriczenie lub w migdzyczasie dobre wsparcie sta-
nowi przesuwanie (patrz nizej).

PRZESUWANIE
Technika

Przeciaganie przyssanej barki po skérze powoduje uniesienie i przesu-
wanie warstw powi¢zi wzgledem siebie.

Zastosowanie
Technika ta sprawdzila si¢ mi¢dzy innymi przy skurczach i zrostach
w przebiegu kanatu powigziowego lub sieci powigziowej. Przejawiaja
si¢ one na przyklad w postaci ograniczeri ruchu lub zmniejszonej wy-
dajnosci organizmu.

Tak si¢ to robi: przesuwaj przyssang barike po skérze. Szybkie tem-
po dziata raczej tonizujaco (wzmacniajaco), podczas gdy powolne ruchy
— detonizujaco (odprezajaco). To sugeruje, ze przed uprawianiem spor-
tu szybkie i intensywne ruchy glaszczace zwigkszaja napigcie migsni oraz
moga przez to zwigkszy¢ sprawno$é. Wowczas technike t¢ charakteryzuja
tory zajmujace duza powierzchnie lub tez wzglednie szybkie ruchy zygza-
kowate. Po ozywiajacym zabiegu pojawia si¢ uczucie wigkszej witalnosci.

W przypadku napiccia wskutek stresujacych sytuacji na co dziert
lub tez w wyniku uprawiania sportu powinno si¢ stosowaé barke
w celu odprezenia i regeneracji. Powolne przesuwanie po torach lub
tez duzych badz malych okregach jest tutaj wskazang technika. Tkanka
otrzymuje przy tym sposobnos¢, aby znéw si¢ rozszerzy¢. W zaleznosci
od potrzeb mozna w tym celu stawia¢ barike z rézng intensywnoscia.
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ZMARSZCZKI

Zmarszczki sa elementem naturalnego procesu starzenia si¢. Z biegiem
lat sprezystosé i elastycznosé skéry spada — staje si¢ ona cierisza, a tym
samym mniej wytrzymata. Zmarszczki to zrosty powiezi tkanki pod-
skérnej — na twarzy na przyklad powstaja poprzez czgsto powtarzajace
si¢ ruchy mimiczne, takie jak marszczenie czota. Z postgpem lat ské-
ra na calym ciele jest stabiej przesuwna i nie tak napigta. Mozna temu
przeciwdziataé poprzez masaze za pomocg baniek chinskich.

MASAZ BANKA CHINSKA MOZE POMOC...
e utrzymac¢ lub odzyska¢ witalny, mlodzienczy wyglad,
* napia¢ wyglad skéry,
* zmigkezy¢ mimike.
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BARDZO DELIKATNIE

Zasadniczo na twarzy pracuje sie ostroznie i tylko z niewielkim
podci$nieniem. Poniewaz tkanka jest tutaj bardziej wrazliwa niz
na reszcie ciata, w przeciwnym razie bardzo szybko mogg poja-
wic sie nieatrakcyjne $lady (ktorych na dodatek nie da sie ukryc).

Przesuwanie 1: postaw barke¢ miejscowa na jednym koricu tej
zmarszczki, ktéra cheesz podda¢ zabiegowi, i przyssij ja tam. Nastepnie
przeciagnij barike z tego punktu 5-10 razy w kierunku przebiegu mniej-
szych zmarszczek. @

Przesuwanie 2: znéw umie$¢ barike na jednym koricu zmarszezki.
Teraz ciagnij ja 5-10 razy zygzakowatymi ruchami w poprzek wzgledem
przebiegu zmarszczki. @+©
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Pompowanie: postaw ban-
ke miejscowa na jednym koricu
zmarszezki i przyssij ja. Rozluz-
nij tkank¢ poprzez pompowanie,
5-10 razy odrobing unoszac bake
i ponownie ja opuszczajac. Powta-
rzaj ten zabieg wzdtuz zmarszczki
tak czesto, az rozluznisz ja na ca-

tym przebiegu. @

171
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33po_ebook

INDEKS

B M
Bariki chiiskie do terapii Masaz 30, 44, 55, 75, 95, 119, 127,
powieziowych 16 145, 164, 170
— czyszczenie 61 Masaz baitkami 15
— dziatanie 25,27 Masaz szczypany 44, 127, 145, 162,
— przeciwwskazania 40 171
— przygotowanie 59 Meridiany 30
— zasada dziatania 25 Mikrokrazenie 26
— zastosowanie 36, 59 Mobilizowanie 43

Bariki szklane 13, 15, 16

N
Blokady 14, 29 . .
Brzeg peelingujacy 16, 25, 26, 59 Naciskanie 48
o

D

Dermatomy 25 Obracanie 52

Drogi przenoszenia sity, powieziowe Oczyszezanie organizmu 26
&P ¥ powig Olejek do masazu 15, 36, 38

33 GRm—
E Owlosienie ciata 36

Efekt peelingujacy 16, 26 P
Efekt $cinania 17 Pielegnacja skéry 15

sy 19 Pischinger Alfred 14
K Pompowanie 49
Kanaly 28 Powiezi 14, 18
Kolagen 19 — funkcja 18

— warstwy 21

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33po_ebook

Powigziowe drogi przenoszenia sity 33  Stawianie 46

Powigz trzewna 22
Przechylanie 57
Przeciwwskazania 40
Przemiana materii 14, 26, 37
Przesuwanie 51

Punkty akupresurowe 30
Punkty akupunkturowe 30
Punkty spustowe 17, 33

Q
Qi 14, 30

R

Regeneracja 60
Rozciaganie 54
Rozszerzanie 41

S

Salutogeneza 26

Silikonowe banki chiriskie 14, 16
Siniaki 37

Skurcze w karku 120

Stawianie baniek 13
— barki krwawe 15
— metoda klasyczna 15
Strefy Heada 29
Strefy refleksyjne 14
Stres 14, 32, 66, 75
Substancja podstawowa 18, 19, 21,
22,26, 49, 50, 52
Szczypanie 44

T

Techniki masazu barika chifska 35

Teoria humoralna 13

Tradycyjna Medycyna Chirska
(TMC) 14, 30, 66

w
Warstwy powigzi 21

Z
Zakreélanie kota 57

177

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33po_ebook

SPIS ZASTOSOWAN

A Dolegliwosci

Astma 99 psychosomatyczne 105
B Dolna czgé¢ plecow 126
Blizny 77 i nastgpne G

Boéle glowy 83 i nastepne Goérna czgs¢ plecéw 129
Béle ischiasowe 136 I

Béle stawu skokowego 147
i nastgpne

C
Cellulit 88 i nastgpne
Choroby drég oddechowych 99

Infekcja grypowa 103
L

Leczenie mig$nia
gruszkowatego 70

! Lumbago 75

i nastgpne
Choroby zyt 91 i nast¢pne L
Cisnienie tetnicze 94 Lokie¢ golfisty 122 i nastepne
—wysokie 94 Lokie¢ tenisisty 122 i nastgpne
— niskie 97 M
D Masaze poprawiajace
Dlon uzytkujaca mysz samopoczucie 172

komputerowa 164 i nastgpne Migrena 86
Dolegliwosci bioder 66 i nastgpne N

Nastrdj depresyjny 107

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33po_ebook

o

Odcinek ledzwiowy kregostupa 126
Odcinek piersiowy kregostupa 129
Odcinek szyjny kregostupa 133
Ogoélne nastroje 105

Operacje 81

P

Pajaczki naczyniowe 91
Plaskostopie 136

Problemy trawienne 139
Problemy z kolanami 119
Problemy z plecami 125

Problemy ze $ciggnem Achillesa 155
Przecigzenie 115

S

Skurcze mig$ni 150

Smartfonowy kciuk 144

Stopy poprzecznie plaskie 136
Stres 115

Stwardnienia migsni 150

Szumy uszne 152

w

Wewngtrzny niepokéj
Wyczerpanie 109
Wyglad skéry 142

Z
Zaburzenia cyklu

112

157
112
167

Zaburzenia snu
Zaciskanie szczeki
160
Zapalenie oskrzeli

Zakwasy
101
Zapalenie pochewki ciggna
nadgarstka 162
Zawroty glowy 97
Zesp6t ramion i karku

167

133
Zgrzytanie z¢bami
Zmarszczki 169
Zmeczenie 109

Z
Zylaki 91

179

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33po_ebook

Yetal
GWARANCJA ZDROWIA

Stawianie baniek i masaz bankami to niezwykle skuteczne metody ta-
godzenia bdlu i pokonywania dolegliwosci. Coraz czesciej stanowig one
réwniez metode relaksacji i uwalniania skutkéw stresu. Oprdcz sportow-
cow, takich jak Michael Phelps, i gwiazd Hollywood, jak Gwyneth Paltrow,
wielu terapeutdow stosuje rowniez te metode. Jest to technika leczenia
oparta na najnowszej wiedzy naukowej o powieziach.

Oproécz tradycyjnych baniek szklanych, na rynku dostepne sg miseczki
wykonane z silikonu, ktére mozna scisngc¢ i umiesci¢ na skoérze. Sg nie-
ttukace i tatwe do czyszczenia. Podcisnienie wytwarzane przez miseczki
uwalnia napiecie, stymuluje krazenie krwi, poprawia przeptyw limfy i tago-
dzi bdl. Ponadto masaz barikg aktywuje uktad odpornosciowy i pomaga
ztagodzi¢ astme, migrene, wysokie cisnienie krwi, problemy trawienne,
a nawet zmeczenie i stres. W ksigzce znajdziesz techniki stosowania ba-
niek na dolegliwosci od A do Z, ktére dzieki nim mozesz pokonad. Liczne
ilustracje pomoga Ci prawidtowo je wykonac.

MALE BANKI - DUZY EFEKT
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