LEMPEA TIE
HYVINVOINTIIN -
NADA-KORVA-
AKUPUNKTION AVULLA

(&) Kiyttsehdot
Tama materiaali on Suunnan Avaimen tuottamaa sisaltos.
Se on tarkoitettu vain henkilokohtaiseen /c'ézj/z‘z‘é'o"n.

Kaiklei kap[oz’m‘z; tulostaminen, muokkaaminen  ja

jakam[nen ilman /u/wza on k[e//ez‘g/.



Lempei tie hyvinvointiin — NADA-korva-
akupunktion avulla

Oletko etsinyt [wonnollista tapaa vihentia stressia ja léytéiéi
rauhaa arjen keskelle?
Tama opas kertoo, miten NADA-korva-akupunktio voi auttaa

sinua palautumaanja vahvistamaan hyvinvointiasi.

Johdanto

Elama voi valilld kuormittaa — stressi, univaikeudet ja arjen
paineet vievit voimia ja nakyvit helposti sekd kehossa etta
mielessa.

Korva-akupunktio on vanha, mutta yha ajankohtaisempi
hoitomuoto,joka tukee palautumista [empeéi“él tavalla.
Erityisesti NADA-korva-akupunktio tarjoaa yksinkertaisen ja
turvallisen keinon vahvistaa kehon ja mielen luonnollista
tasapainoa — ilman lddkkeitd tai monimutkaisia harjoitteita.
Monet kokevat sen vaikutukset jo ensimmaiiselld kerralla:
rauhoittumisen, kehonjélnnitysten helpottumisenja mielen

se[key’cymisen.

Tamén oppaan avulla saat tietéi:
Qf mita korva—aku}ounk’cio on
Qf mita hyb’tyé siitd voi olla arjessa

Qf pienen hengéhdyshavjoituksen kotiin



MITA ON NADA-KORVA-AKUPUNKTIO?

Korvassa on yli 200 akupunkﬂopistettéi, jotka heyastavat koko kehoa. NADA
(National Acupuncture Detoxiﬁcaﬂon Association) —kowa—akupunkﬂo perustuu
viiteen tarkkaan méiéirlte[‘tyyn pisteeseen mo lemmissa korvissa. Niiden pis’ceiden

aktivointi tukee hermoston tasapainoa ja palautumista.

Hoidossa kéiytetéiéin pienia neu[oja tai vaihtoehtoisesti myos magneetteja tai
siemenii. Vaikutus kohdistuu erityisesti parasympaattiseen hermostoon — siihen
osaan hermostoa, joka vastaa rentoutumisesta, pa[au’cumisesta Ja kehon

tasapainottamisesta.

Menetelmi on kehite’cty alun perin riippuvuuksien hoidon tueksi ja kriisityb'hén,

mutta sita hyédynnetéiéin nykyéiéin [aaj asti:

«  Stressin ja jémnltyksen lievittimiseen

« Unenja palautumisen tukemiseen

. Ahdismksenja paniikkihéﬁriéiden he[pottamiseen

«  Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin vahvistamiseen, rentoutumiseen Ja

rauhoittumiseen
«  Painonhallinnan tukena
«  Migreeni ja paansirky
«  PMS-oireet, kuukauﬁskivutja vaihdevuosioireet
« Alhainen energiataso ja vasymys

«  Tukena ADHD: oireisiin

Hermoston yli- tai alivireys

Hoidossa istutaan rauhassa puoli-istuvassa asennossa noin 30—45 minuuttia.

Moni kokee Jo muutamassa minuutissa olonsa rennommaksi, kehon Jannitysten

he“i’c’céivéinja mielen se[key‘cyvéin.



AKUPUNKTIOPISTEET

Shenmen

- Rauhoittaa hermostoa
- Auttaa univaikeuksiin
- Lievittaa kipua

Sympaticus

- Tasapainottaa autonomista
hermostoa

- Lievittaa kipua

- Vahentaa hikoilua ja

sydamentykytysta

Munuainen

- Vahvistaa tahdonvoimaa

- Tukee aivotoimintaa ja kuuloa
Keuhkot - Vahvistaa luita ja selkdydinta

- Vahentaa nestekierron hairioita,

- Tasapainottaa hengitysta, kehon Wi i e
tinnitusta ja selkakipuja

lampda ja verenkiertoa

- Ravitsee ihoa ja hiuksia
- Tukee aineenvaihduntaa
- Lievittaa hikoilua, suolisto-oireita ja
astmaoireita

Maksa

- Rentouttaa lihasjannitysta

- Helpottaa stressia

- Tukee maksan toimintaa ( puhdistus,
aineenvaihdunta)

- Auttaa tasapainottamaan tunteita

MAHDOLLISET SIVUVAIKUTUKSET

Sivuvaikutukset ovat y[eenséi lieviéija harvinaisia. Ne ovat usein
merkki siita, ettd kehoja hermosto reagoivat hoitoonja pyrkivét
pa[autumaan tasapainoon.

Mahdollisia oireita hoidon jilkeen voivat olla:

— Korvien kuumotus

— Suun kuivuminen

— Paansirky

— Pyorrytys

— Lihasten puutuneisuus

— Kylma hiki

— Tunnereaktiot (esim. ilo, suru, viha, itku)

Huom! Vilti syomista, kofeiinituotteitaja tupakointia, noin 30
minuuttia ennenjajéi[keen hoidon,jotta hoito vaikuttaa

mahdollisimman tasapainoisesti.



MITA HYOTY)A SIITA VO1 OLLA?

Kaytannon kokemusten ja tutkimusten mukaan NADA-hoito voi tuoda

mukanaan monenlaisia posi’ciivisia vaikutuksia. Monet kokevat:

olon rauhoittuvan Ja jannitysten helpot’cavan

«  Unen syvenevan ja pa[autumisen tehostuvan

o  hermoston tasapaino’ctuvan,joﬂo in stressireaktiot [ievittyvéit
. keskit’tymiskyvynja mielen kirkastuvan arjen keskellz

. kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin vahvistuvan

MITA ET EHKA TIENNYT NADA:STA?

* laajasti kéiytbsséi maailmalla — y[i 40 maassa osana terveydenhuouon Ja

kriis ttyon tukimuo’cqj a.

*  WHO on tunnustanut akupunkﬂon téiyden’céivéiksi hoitomuodoksi — NADA

perustuu sen periaatteisiin ja tukee erityisesti hermoston rauhoittumista.

* Kriisitilanteissa apuna — kéiytetty esimerkiksi suuronnettomuuksien ja

luonnonkatastroﬁen jéilkeen stressireaktioiden lievittimiseen.

*  Turvallinen Ja joustava — vain viisi pistetta, mahdollista toteuttaa myos

magneeteiua tai siemenlaastareilla.
O Sopii vy’nméisséija yksi[éi“isesﬁ — voidaan toteuttaa molemmilla tavoilla.

*  Rauhoittava vaikutus voi jatkua vield hoidon J'éi[keen — ja paras tapa

ymmartaa hyéidyt on kokeilla itse.



P1EN1 HARJOITUS KOTIIN — HENGITYKSEN AVULLA KOHTI
RAUHAA

1stu rauhallisesti.
Hengitd sisiin nenin kautta 4 sekunnin ajan.
Pidati hetki (2 sekuntia).
Puhalla ulos hitaasti suun kautta, noin 6 sekuntia.

Toista 5—10 kertaa.

Jo muutaman minuutin harjoitus voi auttaa rauhoittamaan mielta

ja kehoa.

LOPUKSI
Korva-akupunktiosta voi lukea paljon — mutta sen vaikutukset
ovat ennen kaikkea kokemuksellisia. Jokainen keho ja mieli reagoi

sithen hieman eri tavoin.

P Paras tapa tietdd, mitd korva-akupunktio voi sinulle antaa,

on kokeilla itse.

Kiinnostuitko kokeilemaan?
Suunnan Avaimessa tarjoamme NADA—korva-akupunktiota
[empeéistija yksilb“isesti Klaukkalassa. Hoito sopii hyvin arjen

kiireen ja kuormituksen keskelle.
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