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"Mozogj az egészségedért!" Mozgaskiub

Gyakorlatvezetd: Dr. Kajtor Erzsébet, egészségiigyi menedzser, 3-1-2 meridiantorna kiubvezetd

ONGYOGYITO TECHNIKA, HEGU (VAB 4-ES) PONTMASSZAZS, 3-1-2 MERIDIANTORNA

Ongyégyité technika
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A 3-1-2 meridiantorna, olyan aktiv kezelésfajta, amit a beteg 6nmaga végez. Sajat maga végzi
a gyakorlatot, maga tesz az egészsége érdekében, legyen sz6 akar (6n)gyogyitasrol, akar
egeészsegfenntartasrol, megelbzésrol. '
A gyakorlatot minden nap el kell végezni, de ennyit igazan mindenki megtehet az egészséges,
hosszu eletért.
Egészséges emberben az életenergia akadalytalanul kering, a 12 f6 és a két kézépvonali
meridianban. Betegség allapotaban a meridianban elakad az energia.
Ahhoz, hogy az egészséges allapot fenntarthaté legyen 3-1-2 meridian-gyakoriatok
végzésével kell, mintegy napi 20-25 percet szanni a sajat meridianjaink szabad energia-
aramlasanak biztositasara.
Mit jelent a 3-1-2 a meridian-gyakorlatokban/meridiantornaban?

» A"3" arra utal, hogy harom meridian-ponton akupresszirazzuk magunkat

» Az "1 jelentése a hasunkrol szdl: fekvé vagy allé helyzetben hasi légzést végzlink

» ‘2" alabaink erejének a prébaja: fizikai mozgas, helyben guggolas
Az elsé meridian pont a ,Hegu” - Vastagbél 4 (Vab-4-es), a vastaghél vezetéken
nyugszik.
Aszpirin pontnak is mondjak, mivel altalanos fajdalomcsillapito.
A vastagbél vezeték legfontosabb pontja, altalanos erdsitd és energetizald hatasi pont.
A kézfej hati oldalan talalhato, a hiivelyk és mutatéujj kézkdzépesontjai talalkozasa elbtt
A Vab-4-es Hegu, “taldlkozas vélgye” pontot Ggy talaljuk meg, hogy szétnyitjuk a huvelyk és
mutatoujjunkat, és ennek a reddjébe a masik keziink hivelykujjat beillesztjiik L
elsd ujjperc illeszkedjen a redbbe.
Videdn megnézhetd, gyakorolhatd! https:/fiwww.312.hu/

| Eurépai Unié
Eurdpai Szocialis
Alap

SZECHENY!| £eFe

AMACVAIRNIR A7 AL S .



Magyar <} Rikellenes Liga®

1990 0ta az egészségert

Paldc Haldzati Szovetség Salgotarjani Alapszervezete

4+ Ezt a pontot a fej teriletén lévd problémakra masszirozzuk elsésorban, ugy, hogy a masik
kezunk hiivelykujjaval nyomjuk, ahogy az abra mutatja.

4+ Napi 3-5 perc masszazs elegendd, ahhoz, hogy ne legyen fej- és torokfajasunk, latas- és
hallasproblémank, allergias orrfolyas (szénanatha), arc- és homlokiireg-gyulladasunk.

4 Ezeken tul, mint a Vastagbél-meridian pontja, hasznos a székrekedés €s mas vastagbél-
problémak megelézésében, az immunrendszer miikédésének erésitésében, a dohanyzasrol
valo leszokas kdnnyitésében is.

4 A vezeték a mutatéujjtdl a fejre halad, igy a pont masszirozasaval a kar és a fej betegsegeit

lehet kezelni, szinte minden esetben hatasos, amikor a fejen jelentkezik valamilyen probléma.

Pl. megfazas, natha, arciireggyulladas, szem-, és fillproblémak, torokfajas, mandulagyulladas,

pajzsmirigy mlkédési rendelienességek.

Kezelhet6k vele fels végtagi iztleti fajdalmak (csukld, kényok, vall).

Erés fajdalomcsillapité hatasa van, ezért jol johet fogaszati kezelés kézben, vagy fejfajaskor.

Terhesség alatt ezt a pontot tilos nyomni, mert beindithatja a sziilést!

A 3-1-2 meridiantorna elvégzése utan fontos vizet inni, ami természetesen a mindennapokban
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is elengedhetetlen feltétele az egészséges életnek, jé kdzérzetnek.

Egészségiinkre!

Forras: hitps:/fwww.312.hu/
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