Chinese zelf-massage.

Massage, of acupressuur maakt een belangrijk deel uit in de geneeskunde

Hieronder volgt een massage die speciaal ontwikkeld is voor vermoeidheid en om opgehoopte
spanning af te voeren. Bij de toepassing kan de Qi en bloed weer vrij stromen door alle meridianen
en dit kan op elk moment gebruikt worden.

Elk punt wordt zachtjes gestimuleerd door met een vinger te draaien met de klok mee.

Stap 1.

Begin met het zachtjes masseren van het hoogste punt op het hoofd ongeveer ter
hoogt van je fontanel.
Dit punt heet Bai Hui en is kalmerend voor de geest.

znzue2  Druk vervolgens met de vinger op het beginpunt aan de binnenkant van de
g wenkbrauwen

4«3 ®. Dit punt heet Zhan Zhu

Stap 3.
Ga vervolgens met een gekromde middelvinger langs de wenkbrauw naar buiten
Doe dit ongeveer 20 keer

Stap 4.
Wrijf nu met de handen flink tegen elkaar tot ze warm zijn geworden

Stap 5.
FENOCHIGR=20 Druk in de kuiltjes op het achterhoofd met de duimen.
Dit punt heet Feng Chi en zorgt voor ontspanning en een goede
Doorstroming van Qi
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Stap 6.

Draai met beide handen op elkaar cirkels op de maagstreek en onderbuik, 9 keer rechtsom en 9 keer
linksom.



Stap 7.
Druk op het punt tussen de duim en wijsvinger

Hepu (L1 3

Druk op het punt net onder de knie aan de buitenkant
Dit ontspant de spieren en pezen in het onderlichaam

Stap 9

' En aan de binnenkant van het onderbeen.
? ’ Een handbreedte boven de enkel

En wrijf als laatste met de duim onder de voet.



