Köpölyözés eredete, fejlődése

Őskori terápia. Időszámításunk után 281-361 körül a Csin dinnasztia idején egy alkimista orvos könyvet írt, melyben a köpölyözést szarv felmelegítéssel végezte.

A Tang dinasztia idején, 952-ben Wang Tao könyvet írt, címe: A határőr szükségletei, amelyben a köpölyözés, mint gyógymód a tüdő megbetegedésének gyógyítására használták.

Használták továbbá kelések kifakasztására és reumatikus betegségek gyógyítására is.

Régen a köpölyöző edények bambuszból, cserépből és vasból készültek.

A köpölyözés a tibeti kolostorokban is évszázadok óta alkalmazott gyógymód. Égő papirost dobtak rézből készült edénybe, s úgy rakták fel a fájdalmas testrészre.

A csészék egy órán keresztül is a bőrön maradtak, amitől egy lilás-fekete duzzanat alakult ki. Ezt a duzzanatot a csésze eltávolítása után megvágták, véreztették. Ilyen módon csapolták le a gennyesedést is.

Többnyire itt is a tüdő és a mellhártya gyulladásainál használták.

Népi gyógymódként Magyarországon is ismert volt, pohárvetés, nyuvasztás elnevezéssel.

A gyógyító köpölyözés

A köpölyözés külső, fizikális gyógymód. Nem univerzális, mindenható módszer, de kiegészítő terápiaként, valamint megelőzésre kiválóan alkalmas.

Növeli a szervezet ellenálló képességét.

Előnyei:

· Széles körben alkalmazható

· Gyorsan hat

· Egyszerű a kezelés

· Biztonságos, gazdaságos  

Dr. Van der Jin kínai professzor több mint 40 éves tapasztalata alapján azt mondta: „Amit gyógyszerrel meg lehet meggyógyítani, azt köpölyözéssel is. A köpölyözéssel azt a betegséget is meglehet gyógyítani, amit gyógyszerrel nem.”
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Elmélete
I. A modern kínai orvostudomány szerint:

A fizikai gyógykezelések egyik fajtája.  Mechanikus ingerlés a test legjobb (akupunktura) pontjai felett.

Hatására a hajszálerek kitágulnak, vérbőség keletkezik. A kezeléskor a hajszálerekből a beűrösödött vér, elöregedett, sérült vértestecskéi (véreztetéskor) eltávoznak.

Lokális hatású, pozitív ingerhatásról beszélhetünk.

A vérösszetételre és a vérkeringésre gyakorolt hatása is jótékony. A köpölyözés területén helyi vérbőség alakul ki. Ez úgy történik, hogy a test távolabbi pontjairól a köpölyözés helyére áramlik a vér. Ilyenkor tehát a távolabbi területeken vér hiány alakul ki. Erre a szervezet úgy reagál, mintha valahol nagy vérveszteség volna.

Elkezdi erőteljesen termelni az új vért, mozgósítja a szervezet vérellátásának felelőseit. Csökken az erekben a belső nyomás, az erek külső falára így a testnedvek tudnak nagyobb nyomást gyakorolni, 
 a vér PH szintjét egyensúly irányba tereli.

Az erekre ható külső nyomásnövekedés a sejtekben vált ki pozitív reakciót.

II. A kínai hagyományos orvoslás szerint:

Az energiapályák szabaddá tételére jó.

A köpölyözés elvezeti a mérges energiát, a rossz vért, salakanyagot, a gonosz szelet és a nedvességet.

Helyreállítja a ying-yang egyensúlyt.

A köpöly fajtái

Bambusznád köpöly

Érdekessége, hogy különböző gyógynövényt is tartalmazó vízben főzték ki, s ezek hatóanyagai a köpöly felhelyezésekor a bőrbe jutottak. 

Szeretném felhívni a figyelmet egy ellentmondásra:

a fizika törvényei szerint a vákuum hatására a bőrből kifelé irányuló erő hat. Ennek ellenére, a köpölyözéskor a hatóanyag felszívódik a bőrbe. Hogy lehetséges ez?

A köpölyözés ideje alatt a bőrfelületen nagyméretű vérbőség alakul ki. A vérbő sejtek igen alkalmasak a hatóanyag felvételre és a gyors továbbításra. A bőrbe robbanásszerűen akkor jutnak a 
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hatóanyagok, amikor a vákuum megszűnik. Leegyszerűsítve ez a működés mechanizmusa. Ezért érdemes különféle hatóanyagot tartalmazó krémet is használni a köpölyözéshez, ill. a használt olaj minőségét jól megválasztani. Tanfolyamunkon gyógyszertári készítésű speciális krémet biztosítunk.

Kerámia köpöly

Kínaiak azt tartják, ahány csésze, bögre van egy háztartásban, az mindannyi köpöly alkalmatosság.

Üveg köpöly


Előnye az átláthatóság, könnyen beállítható a szívás erőssége. Üvegköpöly hátránya a gyakori törés,

repedés. Ezért is alkalmazható biztonsággal az új szilikon alapanyagú köpöly.

Köpölyözés módszerei
Általános köpölyözés

Kínában mindennapos családi megelőző módszer. Általában nagyméretű köpölyöző pohárral végzik a hát mindkét oldalán.

Az általános köpölyözésnek három fajtája alakult ki:

1. ülő köpöly  

2. csúsztató köpöly

3. villám köpöly

Ülő köpöly fajtái:


· száraz 
· nedves köpölyözés

Száraz  köpölyözés

Alkohollal letisztított bőrfelületre, általában akupunktúrás pontra felhelyezzük akár 10-15 percig.

Tűszúrásos köpölyözés:  csak orvos végezheti, a köpöly üveg alá a bőrbe elhelyez akupunktúrás tűt, s majd erre helyezi fel az üveget.
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Nedves köpöly

A kezelni kívánt pont környékén sokhegyű  kis kalapáccsal megütögetjük, a területen apró, pontszerű végzés keletkezik. Erre rakjuk fel a köpöly poharat. Ez a módszer is csak orvosi felügyelet mellett végezhető az esetleges infekció miatt.

Csúsztató köpölyözés

Ehhez a fajta kezeléshez kifejezett alkalmas a szilikon köpöly. A kezelés e módszerrel nagy felületen rövid időn belül elvégezhető. Először bedörzsöljük a kezelendő bőrt olajjal, vagy krémmel.

Felrakjuk a köpölyt, beállítjuk a szívóhatást, majd lassan le-fel húzogatjuk a bőrön. Az a hasznos, ha a meridián irányával megegyezően történik a húzás (pl. hólyagon le, kormányzón fel).

Ez a módszer általában a fájó terület felett is eredményesen használható. Például reumatikus fájdalmak esetén.

Az elmúlt időszak tapasztalatai alapján a kezelést a még ún. kényesebb vendégek is szeretik, mivel a szilikon anyagból lévő köpöly pereme nem okoz fájdalmat húzáskor. Lényegesen könnyebb vele dolgozni mint az üveg köpölyjel, mivel nem „pattan” le, íves mozdulatok is jól végezhetők vele, ill. vékony testalkatú vendégnél is könnyen használható.

Villám köpölyözés

A módszer lényege, hogy a közepes méretű köpölyöző poharakat igen gyorsan felrakjuk, majd leszedjük ugyanazon a ponton.

A művelet végzése közben cuppogó hang hallható, így ezt a módszert cuppogtató köpölyözésnek is hívjuk.
Ez a módszer kímélő hatású. Elsősorban gyermekeket, idősebb, legyengült betegeket kezelhetünk vele. Ez az eljárás alkalmas bénult testrészeken, vagy izomsorvadás esetén.

Üvegköpöly használata:

Köpöly ellenőrzése, nincs-e sérülés rajta. Érdemes vastag falú, jó minőségű üvegeket beszerezni. Csúszó köpölyözéshez kifejezetten erre a célra gyártott, speciális peremű, vastag falú köpölyt szabad csak használni. Tálcára kikészítjük a szükséges eszközöket. A lecsöpögő alkoholégést okozhat. Hajat szükséges eltűzni. Leginkább azt a módszert alkalmazzák, hogy alkoholos törléssel áttörlik a köpöly edény belsejét, majd a poharat láng felett elhúzva teszik a bőrre. Pl. naksol spray alkalmazásával is végezhető a felhelyezés. Ebben az esetben az üvegbe fújunk, majd ezt meggyújtjuk. Fontos, hogy az üvegben ne legyen nagy mennyiségű anyag, mivel az cseppenhet és meggyújtja a bőrt, ill. mindig merőlegesen, gyorsan helyezzük fel az üveget. Ismételt szprézésnél mindig töröljük szárazra a köpöly belsejét.

Sovány testalkatú egyéneknél nehéz lehet elhelyezni a köpölyt a kiálló csontozat miatt.
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Köpölyözés tilalma:

TILOS a köpölyözés mindenütt ahol a bőrön sérülés, festékes anyajegy, hólyag, bőrfekély, daganat, vizenyő van. Száraz, kicserepesedett, nedves ekcémás bőrön.

· epilepsziás és egyéb rohamban, ájult, kómás állapotban,

· fejen, arcon,

· a szív felett és közvetlen közelében,

· nagyerek felett (trombózisos lábon,)

· állapotos nők esetében hason, mellkason,

· vérzékeny betegeknél,

· súlyos szívbetegségben,

· cukorbetegségben,

· alkoholos, vagy drogos befolyásoltság alatt,

· idegileg instabil, labilis betegnél, pánik betegség meglétekor,

· nagyon legyengült állapotú betegnél,

· ahol az előző köpölyözés nyomai még megvannak.

Fontos a vendég előzetes, alapos kikérdezése. A kezelés lényegét ismertessük a vendéggel, mutassuk meg milyen eszközt használunk, s azt milyen formában.

Kommunikáció:

Mindig fontos, hogy ne erősítsük a betegségtudatát a vendégnek, mivel többségük nem „valódi” betegségben szenved, hanem ún. pszichoszomatikus beteg!  Ártunk tehát minden olyan kinyilatkoztatással, ami a beteg számára zavaró lehet. Egyszerűbb, ha megnyugtatjuk, az esetleges súlyos betegségtudatot eloszlatjuk. Ez nem egyenlő a bagatellizálással.
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Általános alapismeret a kínai gyógyításról

A tradicionális kínai gyógyászat felfogása szerint az ember energetikai rendszerében a meridiánok központi szerepet töltenek be, olyannyira, hogy a régi kínai orvoslás nem különböztette meg a meridián rendszertől független központi idegrendszert. A meridiánok közvetítenek minden energiát, információt a szervek és a többi meridián között, az ember belső energiája, a qì (气) kering bennük.

Mi is az a meridián?

A meridián nevet Soulié de Morant adta ezeknek a testet behálózó képzeletbeli vonalaknak, a földgömb hosszanti térbeosztásának, a meridiánoknak a mintájára. 
A meridiánokat ne zárt csatornaként képzeljük el. Az energia szervezetünkben mindenhol jelen van, viszont nagy valószínűséggel ezeken az “utakon” közlekedik testünkben. A meridiánok leginkább a mágneses erővonalakhoz hasonlítanak, melyet a modern kutatások is megerősítettek.

A meridián rendszer felépítése

A rendszert két nagy csoportra oszthatjuk: 
· elsődleges (fő) 

· másodlagos meridiánokra.
 A 12 pár fő meridián a szervezet jobb és bal oldalán szimmetrikusan helyezkedik el.
A legfontosabb meridiánok a fő meridiánok, ezek minden külső és belső energetikai behatásra reagálnak. Ezeknek és két páratlan meridiánnak  a pontjaival tudjuk befolyásolni az energiaforgalmat. A másodlagos meridiánoknak nincsenek pontjaik a bőr közelében, csak az egyes fő meridiánok meghatározott részeinél kerülnek testfelszínhez közel. Szerepük, hogy a fő meridiánok bizonyos funkcióit kihangsúlyozzák, de természetesen saját feladatköreik is vannak.

A fő meridiánokról

Az egész meridián rendszer legfontosabb része a 12 fő meridián.

A fő meridiánok a bennük lévő energia szerint lehetnek yang illetve yin típusúak. A yin és a yang elveknek megfelelően az összes yin meridián a mellkas, has, valamint a végtagok belső oldalán, tehát a test középvonalához közelebb; az összes yang meridián a háton és a végtagok külső oldalán fut, azaz a test középvonalától távolabb. Kivételt képeznek a “fényes yang” meridiánok (a vastagbél  és gyomor meridiánok), melyek a “szemből áradó napfényt fogadják”. Minden yang meridián felfele fut, azaz eléri a fej területét (összeköttetés az égi yang energiával) és minden yin meridián lefele fut. A fej minden yang meridián találkozási helye.
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12 fő meridián:

1. tüdő-meridián

2. vastagbél-meridián 

3. gyomor-meridián

4. lép-meridián 

5. szív-meridián

6. vékonybél-meridián

7. húgyhólyag-meridián 

8. vese-meridián

9. szívburok-meridián

10. hármas melegítő-meridián

11. epehólyag-meridián

12. máj-meridián
Szegment terápia

Az emberi test un. metamerekre tagozódik és a gerincvelői beidegzése szempontjából is szelvényezett. A metamerhez tartozó szerv- és kötőszövet szelvények a szelvény beidegzése révén kölcsönhatásban állnak. A belső szervek megbetegedése esetén a metamerhez tartozó dermatomában (jelentése: egy-egy gerincvelői hátsó gyökér rostjai által beidegzett bőrterület, különösen a Head-zónák területén) elváltozás, fájdalom lép fel. Ez a fájdalom kifejezettebb lehet a Head-zónák körülírt területein, melyeket maga Head maximál pontoknak nevezett. A fenti reflexes kölcsönhatást használjuk ki kezeléskor fordított irányban, a szegment fizikai ingerlésével befolyásoljuk az érintett bel szerv működését.

Kezelés célja: 

· a kóros reflexkör megszakítása,

· bőr állapotának normalizálása,

· reflektórikus úton visszahatni a bel szervek működésére.

Kezelés iránya: alulról haladunk fölfelé.
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Kezelés helyi hatása:

hisztamin, bradikanin felszabadulása,
lokális vérbőség,
anyagcsere fokozódik,
ödéma csökkentése,
bőr érzékenysége helyreáll,
izomtónus befolyásolása.

Indikációk:

· bel szervi funkcionális zavarok,

· keringés szervrendszere: angina, perifériás zavarok,

· légzőszervi funkcionális zavarok: aszthma, bronchitis, tüdőgyulladás megelőzése, utókezelése, váladék felszakítása,

· emésztő szervrendszer: gyomorfekély, máj, epe, renyhe perisztaltika,

· kiválasztó szervrendszer: vese panaszok,

· pszichoszomatikus panaszok,

· fejfájás,

· mozgásszervi panaszok pl. ichialgia.

Kontra indikáció: vesekő – a vese szegment kezelése során a kő kimozdulhat!!!!!
Kötőszöveti kezelés

Kötőszöveti masszázs elve: az alapot a szegment masszázsnál tárgyalt elvek képezik, a kívánt hatást a kötőszövet befolyásolásával próbáljuk elérni. A kötőszöveti területeket kezelve reflexes úton hatunk a beteg területre a vegetatív idegrendszer szimpatikus-paraszimpatikus egyensúlyának helyreállításával.
A kötőszövet szerepe:

· részt vesz a szervek táplálásában, raktározásban, 

· védelmet nyújt a különféle mechanikai és fizikai ártalmakkal szemben. 
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Duzzadó és sorvadó képességét könnyen változtatja. Ezek a tulajdonságok képezik a gondolati hátterét a kötőszöveti masszázsnak. Elizabeth Dicke német gyógytornásznő alsó végtagi érszűkületben szenvedett. A melléktünetként jelentkező derékfájdalmait a keresztcsont felett végzett húzó fogásokkal igyekezett enyhíteni, amikor alsó végtagjaiban bizsergést, átmelegedést érzett. Ezt a kezelést többször megismételte, így nem kellet megműteni a lábait. Tapasztalatai alapján kidolgozta és bevezette a kötőszöveti masszázst, mint új kezelési módot. E módszer nem kellemes,  ám hatékony.

A kötőszöveti masszázs kizárólag gyógymasszázs, vagyis csak betegségek kezelésére alkalmas. A masszázs nem pihentető vagy relaxáló, a páciens többnyire ülő helyzetben van, és a fogások egyes helyeken kellemetlen is lehet. A masszázst leggyakrabban csak fedetlen háton végzik, más testrész rendszerint érintetlen marad. E masszázs alapjait Elizabeth Dicke 1929-ben dolgozta ki, saját magán kísérletezve. A gyógytornásznő alsó végtagi érszűkületben szenvedett, a tünetként felbukkanó derékfájdalmakat a keresztcsont fölött úgynevezett „húzó” fogásokkal próbálta csillapítani. Ekkor az alsó végtagban bizsergést érzett és enyhe melegség öntötte el. A saját kezelését többször is megismételte, minek végeredménye az lett, hogy lábát nem volt szükséges műtétre vinni. Ezek után saját tapasztalataiból jegyezte le e masszázs alapjait, és pontos meneteit, majd bevezette, mint egy új gyógymódot.

A kötőszöveti masszázs elmélete a következő: A belső szervrendszerek betegségei során a kötőszövetekben változó feszülés jön létre. A masszázs során alkalmazott távolhatás a vegetatív idegrendszeren keresztül érvényesül. Mindezen tények után kutatók kapcsolatot találta a vegetatív idegrendszer és a kötőszövetek között. A kötőszövet mechanikai ingerlése így szegmentálisan (szelvényezetten) befolyásolja a szervek működését. A vegetatív idegrendszer tónusállapotát normalizálni lehet általa, ehhez azonban elengedhetetlen a vegetatív idegrendszer kiváló ismerete.
A mézzel végzett masszázzsal technikailag szinte kiváltható a kötőszöveti masszázs. Bár a gyógymasszőr oktatásban szerepel, azonban a hétköznapi életben nagyon keveset használják.

Orosz mézes masszázs

Van Tibeti és Orosz mézes masszázs néven futó kezelés is, mely ugyan azt az eredményt adja. Teljesen mindegy hogyan nevezzük.

Javallatok: Organikus betegségeknél, szervek funkcionális zavarainál, neuralgiáknál.

Ellen javallatok:
MÉZ ALLERGIA!!

· Szőrös hát (szőrtüszőgyulladás elkerülése végett)

· Heveny ízületi (akut artritis, stb.) és egyéb gyulladások esetén

· Lázas betegség

· Fertőzéses bőrelváltozás

· Mélyvénás trombózis

· Visszérgyulladás
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· Fokozott vérzékenységgel járó betegség esetén

· Menstruáció első két napján az érintett zónát

· Rosszindulatú daganatos betegség

· Hámsérülés

· Friss műtétek után

· Közvetlenül a traumás behatások után

· Stroke esetén

· Labilis pszichés állapot

· Terhesség esetén tilos masszírozni az érintett zónákat!

Lényegében a méz gyógyító erejét hasznosító módszer a szervezet tisztítására, méregtelenítésére, melynél inkább a méz higroszkopikus tulajdonsága és ragadós tapadása a hangsúlyos.

A mézes masszázs valójában kötőszöveti masszázskezelés. Hatásában és végrehajtásában a köpölyözésre hasonlít. A köpölyözésnél a meleg levegős vákuum dolgozik és szívja meg a kötőszövetet. Az is kiváló, de a mézes masszázs nagyobb élmény.

Tehát a mézes masszázs reflex kezelésnek számít, valamint segít szabályozni a testben az energiaáramlást, és visszaállítani az egészséges egyensúlyt.

A hagyományos kínai orvoslás szerint az egészség feltétele az életenergia akadálytalan áramlása a testben. Ha ez az áramlás valahol blokkolódik, betegségek kialakulásához vezethet.

A mézes masszázs méregtelenítő-salaktalanító hatása mellett, oldja a feszültségeket, olykor fájdalomcsillapító és immunerősítő hatása is van, segít harmonizálni az energetikai egyensúlyt. Olykor kellemes élményt ad, néha frissítő. Megszünteti a nyak- és vállfájdalmakat, a visszatérő emésztési zavarokat, légzési gondokat, segít a krónikus kimerültségben szenvedőknek és a fejfájással küszködőknek. Mind ezt láthatjuk majd a kezelt és kezelhető területek leírásánál

Állítólag a méz magába szívja a távozó méreganyagokat, mélyen a bőr alá hatolva a szövetekbe juttatja a hatóanyagait, a vitaminokat, enzimeket és a mézben lévő több mint harmincféle ásványi anyagot. A méz 80 %-a szőlő- és gyümölcs cukorból áll. De található benne sokféle vitamin, ásványi anyag, például kálium, magnézium, vas és fehérjék, mint a méhek által előállított enzim, az inhibin, mely tartósítja a mézet.

Antibakteriális hatása miatt kiváló sebgyógyító.

Nem új keletű eljárás, mert már több száz éve alkalmazza a tibeti és az orosz népi gyógyászat.

Ez az egyetlen masszázs, amit a gerinc felett is alkalmazhatunk.

A masszázshoz kizárólag őstermelőtől beszerzett mézet használjunk!

Összefoglalva: végzésekor megemeljük a bőrt, ez serkenti a vérkeringést, nyirokáramlást, javítja az anyagcserét és csillapítja a fájdalmat. Mindemellett növeli a mozgástartományt, segíti az izomérzet fejlesztését, és normalizálja az izomcsoportosulást.
Menete

A vendég hasra fekszik, vagy ül a speciális mobil masszázs széken, a hátát lemeztelenítette.

Amennyiben nem egy általános mézes masszázst szándékozunk végezni, úgy tájékozódnunk kell a vendég egészségi problémái felől. Ha ismerjük a kötőszöveti vagy szegmentális diagnosztikát, úgy könnyű a dolgunk. Ha nem tapintással tájékozódjunk a később közölt területek felett. Ha fokozott tónusnövekedést (keményedést) észlelünk, vagy szöveti behúzódást, illetve duzzanatot, akkor azokat a tájékokat jobban megdolgozzuk a kezelés során.
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A masszőr a kezére, vagy nem korrekt módon egyből a vendég hátára csorgatja a mézet.

1. Bevezetésként a masszőr elkeni a háton egyenletesen a mézet, hogy szép lassan felszívódjék a felesleges nedvesség, egészen addig, mikor már nem csúszik, hanem tapad.

2. A masszőr rányomkodja a tenyerét, majd felemeli és a méz szívó-tapadó hatásának köszönhetően a bőr felső rétege is felemelkedik. Így megdolgozódik a kötőszövet és vérbőség alakul ki benne. Vigyázni kell, hogy a masszőr váltogassa a kezeit. Ez egy radikális fogás.

3. A fogások jellegében "kisujj felé görgető-cuppanásokat" is alkalmazzon, hogy ne kapjon ínhüvelygyulladást. A tenyér teljesen felfekszik a felületre, és a hüvelykujjal indítja a felemelést, oldal görgetéssel a tenyér él felé. Ezzel a fogással jól átdolgozható - szinte fájdalommentesen - az egész felület.

4. Az ujjbegyre támaszkodó támasztott fogástípusnál - mely igen kímélő a masszőr számára - a tenyér teljes felületével kontaktusban van, először a tenyérgyököt emeljük meg, majd az ujjbegyre támasztva fejezzük be a mozdulatot. Elég kíméletes a páciens részére is. 

5. Csavaró cuppantással fokozni lehet a hatást, ennél a fogásnál a teljes tenyerünket rátesszük az adott felületre és felemelés közben csavarunk egyet rajta. Lehet szinkronban is alkalmazni. Nagyon radikális fogás!

6. A teljes tenyeres feltépést szinkronkezelésnél (egyszerre mindkét oldalon) alkalmazzuk, mely nagyon radikális. Ezután a befejezés előtt a maximumra fokozásnál végezzük a kritikus helyeken. A két kezet teljes felülettel nyomjuk az adott területre, és egyszerre gyors mozdulattal tépjük fel. Kifejezetten fájdalmas, "brutális".

7. Haránt irányban - a gyakorlottak - rövid párhuzamos-ellentétes kéz éles húzásokat (fűrészfogást) is végezhetnek (kétkezes, tenyérrel, egymással szemben), ameddig a bőr nyúlása engedi!

1. A befejező fogás legyen egy igazán kellemes:

8. Fejtől állva, két tenyerünket a gerinc két oldalán szimmetrikusan odatapasztjuk a lapockák fölé, és horizontális síkban oldalt mozgatjuk könnyedén oda-vissza folyamatosan, majd kicsit lejjebb araszolva folytatjuk ezt a szitáló-vibráló fogást végig a gerinc mellett. 

A 2-7 pontban leírtak egymással variálhatók, nem sorrendet jelentenek!

Az egész hátat végig kell dolgozni, harát és hosszanti irányban is, főleg a hangsúlyos kötőszöveti zónákat!

A kötőszövetben hamarosan erős vérbőség keletkezik, a hajszálerek és a pórusok kitágulnak, és az anyagcsere fokozódik, és reflexiós hatás beindul.

Lássuk a kötőszöveti zónákat a háton a zsigeri szervek szempontjából:

A hát és csípő bal oldalán:

- karzóna (lapocka és a delta izom hátsó része felett)

- gyomorzóna (lapocka belső-gerincfelé eső peremén)

- szívzóna (lapocka kivételével a bordakosár feletti területen)

- obstipatio zóna (székrekedés) keresztcsonttól a combnyakig t. sáv.

- artériás lábzóna (nagy farizom lefutása mentén

A hát és csípő jobb oldalán:

- karzóna (lapocka és a delta izom hátsó része felett)

- máj-epezóna (lapocka alsó harmada és az alatta levő bordakosár)

- véna-nyirokzóna (keresztcsonttól jobbra a csípőcsont felső pereme)
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- artériás lábzóna (nagy farizom lefutása mentén)

Nyak, valamint a hát középső és alsó szakaszán:

- bélzóna (lumbális szakasz felső harmada felett)

- menses zóna (lumbális szakasz alsó kétharmada felett)

- hólyag zóna (farkcsont felett)

- fej zónák (nyak, hátközép 2x, farkcsont felett)

- hypomenorrhoe zóna (rövid ideig tartó menses) (keresztcsont felett)

A méz sűrűsödésével, a cuppantó mozdulatok egyre fájdalmasabb érzést kelthetnek, ezért az elviselhetőség szintjéig kell végezni. Jótékony hatása több napig érezhető.

Az Orosz - Tibeti masszázs szerint a salakanyaggal telített mézet le kell törölni, majd újabb adagot felvinni a bőrre és folytatni a kezelést.

A masszázs befejeztével vizes, kicsavart frottír törölköző segítségével ledörzsöljük a mézet.
Utána egy meleg takaróval betakarjuk, és 10 percig pihenni hagyjuk a vendéget.

Lehet más területeken is alkalmazni a kötőszöveti masszázsnak megfelelően, de a hasat ajánlatos kihagyni!

Lehet egyszeri, vagy kúraszerűen is alkalmazni, de ajánlatos a kúraszerű alkalmazásnál is csak 2-3 naponta kezelni a vendéget. 

Egy ilyen masszázs után a bőr látványosan kisimul, és selymesen puhává válik.

Rövid ismertető a mézről:

Az egyiptomi piramisok feltárásakor több sírkamrában is romlatlan mézre bukkantak a régészek, amellett hogy a "minőségét háromezer évig megőrzi" csodája mellett, arra is utal, hogy már az ókorban ismerte és fogyasztotta a mézet az emberiség. A középkori kolostorokban is rendszeres volt a méhészkedés, hazánkban pedig a szerzetesrendek megalakulása után vált népszerűvé. A méz élelmiszer. A méz a természet ajándéka. Egy kg méz összegyűjtése érdekében a méhek kb. 3 millió virágot látogatnak nektárt gyűjtögetve. E virágok látogatása közben akkora távolságot tesznek meg, hogy hatszor körülrepülhetné a földet egy méh. A méz nemcsak édes, hanem szervezetünk számára nélkülözhetetlen anyagokat tartalmaz. A méz a méhek által a virágokból összegyűjtött nektárból készül, melyet a méhek érlelnek késztermékké!!! A méz alapanyaga a nektár, a természetben, híg formában a növények virágjaiban, azok kiválasztó tevékenysége során keletkezik.
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Izomkontroll gyakorlatok
Javasolt irodalom, Thomas Hanna: Izomkontroll
Életünk során a szenzomotoros (érző és mozgató) rendszerünk sajátos és önkéntelen izomműködésekkel ad választ a mindennapok állandó stresszeire, traumáira, testi-lelki sérülésekre.

Ezek az ismétlődően kiváltott reflexválaszok szokássá alakuló, megrögzötten tartós és önkéntelen izom-összehúzódásokat hoznak létre, amiket akaratlagosan már nem tudunk magunktól feloldani. Ezek az izom összehúzódások oly módon tudattalanok sok esetben, hogy már egyáltalán nem emlékszünk arra, miként is lehet tulajdonképpen szabadon mozogni. Mindennek merevség, fájdalmak és mozgáskorlátozottság a következménye. A felejtésnek ezt a szokássá rögzült fokozatát hívják szenzomotoros amnéziának (érző-mozgató rendszer emlékezetvesztése).

A következő gyakorlatok segítenek derékfájdalmak esetén, reggel és este lefekvés előtt kell elvégezni.

1.

Hát nyújtó izmainak irányítása. 

Mindig óvatos, apró mozdulatokkal indíts, lassan és figyelmesen. 
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Hason fekvés, bal arcodat fektesd a jobb kézhátadra, míg bal karodat a tested mentén nyugtatod. Majd egyszerre emeld meg a könyöködet, kezedet és fejedet, annyira, hogy elnézhess jobb vállad fölött, miközben a bal lábadat is felemeled kinyújtva. Lassan, kilégzés közben.

Majd ugyanezt, a jobb arcodat fekteted kézhátadra, kilégzésre emeled a könyököd, kezed, és fejed + a jobb lábademeled lehetőleg combtól, egyenesen tartva.

2.

Hason fekve két kezed egymásra, bal tenyered jobb kezed hátára téve, s homlokod közepét a fölül lévő bal kézfejeden. Belégzés után kilégzésre fölemeled a fejed, tekintetedet a mennyezetre irányítod. Majd ugyanez a gyakorlat, de kilégzésre a fej és a láb együtt emelkedik el a talajtól.

3. 

Háton fekvés, térded enyhén behajlítva, talpad a talajon.

Először feszítsd a medencédet párszor a padlóra, majd kezd a farok csontot jobban leszorítani, mint a medence többi részét. Ettől a hát alsó része fölfelé ívesebbé válik az övvonal magasságában.

Végezz belégzést, ahogy a derekadat homorítod és kilégzést, amikor visszaengeded. Fokozatosan növeld a mozdulatot.

Összefűzött ujjakkal tedd a kezedet a tarkódra, és a fejed alá. (Ez a legfontosabb gyakorlat!!!)
Komplex gyakorlata: végezz belégzést (hasi légzés!), miközben a derekaddal homorítasz (ilyenkor a farkcsontod lefelé nyomod, has megtelik levegővel) utána fújd ki a levegőt, s közben engedd derekadat a padlóra simulni miközben fejed és a tarkódon tartott kezeidet egyidejűleg fölemeled. Lassan, többször ismételni. Hasizom feszülését a kar-fej emelésekor érezni lehet, a karral a fejet nem kell erőteljesen kilégzésnél felhúzni, az egész felső törzs együtt emelkedik el a talajtól!

4. 

Feküdj az oldaladra úgy, hogy a törzsedhez képest derékszögben fölhúzott és behajlított térdeid egymáson legyenek. Bal karodat törzsed irányának folytatásában nyújtsd ki a padlón, s használd párnaként, hogy bal füledet ráfektetve fejedet rajta tudd pihentetni. Jobb karoddal nyúlj át a fejeden s jobb tenyeredet is szorítsd a fülkagylódra. Kilégzés közben rendkívül lassan egyszerre emeld fel a fejedet és a jobb lábszáradat térd alatt a levegőbe (combok egymáshoz zárva maradnak). Majd egyszerre ereszd vissza őket. Fölemelés közben gondold azt, hogy jobb hónaljadat egészen a jobb csípő fölé emeled. Fordulj a hátadra, s kissé szétvetett lábbal, karjaidat a tested mellett kinyújtva pihenj megy egy percre. Majd ugyanez a gyakorlat a másik oldaladon fekve.

Teljes sorozat:

1-es gyakorlat minkét oldalra három-háromszor, majd 2-es gyakorlat háromszor. 3-as gyakorlat ötször, majd 4-es gyakorlat öt-ötször mindkét oldalra. Befejezés 3-as gyakorlat ötször.

Napi rutin, lefekvés előtt kifejezetten javasolt, max. 10 perces időtartamban elvégezhető:
3-es gyakorlat 5x, majd 4-es gyakorlat 5x5 mindkét oldalra. Befejezésként 3-as gyakorlat még 5x.
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Tenisz labda segítségével végzett önmasszázs
Ez a módszer viszonylag egyszerű és magunkon is alkalmazható. Ez nem más, mint a mélyreható "simogató" masszázs. A megfelelően hosszú és gyakorisággal végezhető technika sok idő befektetése nélkül végezhető, és magunkon pontosan érezni fogjuk, hogy hol kell dolgoznunk.

A hatásossághoz olyan fájdalmat kell előidézni, amely nagyobb az alapállapotnál. Szerencsére ezért a pár perc fájdalomért több órányi, vagy napnyi megkönnyebbülést kaphatunk. De még egyszer hangsúlyozandó, hogy ez a masszázs nem lesz "séta a parkban" a fájdalom miatt, amely azonban a legtöbb embernél még az a kategória, amely végső soron "kellemes" fájdalomként jellemezhető, és amely mellett még el lehet lazulni.

Azoknál viszont, akik ösztönösen abban hisznek, hogy bármiféle fájdalom csak rossz lehet, nagy tudatosságra és új hozzáállásra van szükség, hogy képesek legyenek elégséges szintű masszázs tevékenységet folytatni a megfelelő hatás eléréséhez.

Egy-egy pont kezelésének 15-20 másodpercesnek kell lenni alkalmanként. 

Egyszerre többet végezni felesleges, sőt hátrányos is lehet. A gyógyítás alaptézise, hogy a test maga a gyógyító, ezt csak segíteni lehet. Ne próbáld az izomcsomót egyből kimasszírozni, feloldani, azt majd a test elvégzi, ha már elég gyakori kezelést kapott.

Végzése:

2 db teniszlabda szükséges hozzá, szőnyegen, több rétegű pléden végezzük. Ágyban, matracon, puha felületen tilos! Gerinc és nyakcsigolyákra, lapockacsontra nyomni tilos. A derék lumbális szakaszán lévő csigolyák mellett sem javasolt!!!!!!
Háton fekve, lábaid kissé felhúzva, talpad a talajon kis terpeszben. Tenyered fekszik a talajon, hüvelykujjad és mutató ujjad között a teniszlabda. Megemeled a bal csípődet, és becsúsztatod a teniszlabdát a bal farizom alá, óvatosan rá helyezed a testsúlyt, majd a jobb oldali csípő emelése, és a másik labda becsúsztatása. Tenyered a fenék alatt marad, tartja a labdát az elgurulástól. Óvatosan 1-1 cm-el odébb csúsztatod a labdát, miközben a feneked megemeled, majd óvatosan visszaengeded a testsúlyt. Ezzel a mozdulattal a farizmokat, csípő feletti izmokat lassan átdolgozod, miközben óvatosan balra és jobbra is mozgathatod a csípőd. Fájdalmas pontot találva óvatosan, fájdalom küszöbig rányomod a testsúlyt.

Keresztcsont alá is behelyezheted a labdát, azonban a testsúlyt még óvatosabban engeded rá, s erősebb fájdalom esetén csak részlegesen.

Majd becsúsztatod a labdát a csuklyásizom alá mindkét oldalra, vigyázol, hogy csigolya, ill. a lapockacsont alá ne kerüljön. Kezedet óvatosan, lassan kinyújtod magad mellett a talajon. Majd lassan kulcsolod felemelve a mellkas felett, s jobbra és balra mozgatod, ill. fel és lefelé. Majd a labdát odébb helyezed, és 3-4 pontban elvégzed a gyakorlatot. 

A képzéshez tartozó képeket e-mailban küldjük a megadott címedre, amennyiben nem érkezett meg, kérlek jelezd az info@korokan.eu címen.

Köpölyözéshez krémet ugyanitt tudsz kérni is.

Telefonszámunk: 20-931-5864
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