LEMPEA TIE HYVINVOINTIIN

— KORVA-AKUPUNKTION AVULLA —

TaAma materiaali on Suunnan Avaimen tuottamaa sisaltoa. Se on
tarkoitettu vain henkilokohtaiseen kayttoon.

Kéayttoehdot o _ S _
Kaikki kopiointi, tulostaminen, muokkaaminen ja jakaminen

ilman lupaa on kielletty.
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Elama voi valilld kuormittaa - stressi, univaikeudet ja arjen paineet vievit voimia ja
nikyvat helposti sekd kehossa ettd mielessa.
Korva-akupunktio on vanha, mutta yha ajankohtaisempi hoitomuoto, joka tukee
palautumista lempeall4 tavalla.

Erityisesti NADA-korva-akupunktio tarjoaa yksinkertaisen ja turvallisen keinon
vahvistaa kehon ja mielen luonnollista tasapainoa - ilman ldakkeit4 tai monimutkaisia
harjoitteita.

Monet kokevat sen vaikutukset jo ensimmaiselld kerralla: rauhoittumisen, kehon

jannitysten helpottumisen ja mielen selkeytymisen.

Taman oppaan avulla saat tietda:
Mité korva-akupunktio on
Mit4 hyotya siitd voi olla arjessa

Pienen hengahdysharjoituksen kotiin




M Jite ebonnye?

® [agjasti kaytdssd maailmalla - yli 40 maassa osana terveydenhuollon ja
kriisityon tukimuotoja.

¢ WHO on tunnustanut akupunktion tdydentavéksi hoitomuodoksi - NADA
perustuu sen periaatteisiin ja tukee erityisesti hermoston rauhoittumista.

® Kriisitilanteissa apuna - kiytetty mm. suuronnettomuuksien ja
luonnonkatastrofien jilkeisten stressireaktioiden lievittdmiseen.

® Turvallinen ja joustava - vain viisi pistetta.

® Sopii ryhmaissi ja yksilollisesti toteutettavaksi

® Rauhoittava vaikutus jatkuu yleensa myos hoidon jalkeen

i

Korvassa on yli 200 akupunktiopistettd, jotka heijastavat koko kehoa.

NADA (National Acupuncture Detoxification Association) -korva-akupunktio perustuu
viiteen tarkkaan méairiteltyyn pisteeseen molemmissa korvissa. Naiden pisteiden
aktivointi tukee hermoston tasapainoa ja palautumista.

Hoidossa kaytetaian pienia neuloja tai vaihtoehtoisesti myos magneetteja tai siemenii.
Vaikutus kohdistuu erityisesti parasympaattiseen hermostoon - sithen osaan hermostoa,

joka vastaa rentoutumisesta, palautumisesta ja kehon tasapainottamisesta.




Shenmen

- Rauhoittaa hermostoa
- Auttaa univaikeuksiin
- Lievittaa kipua

Sympaticus

- Tasapainottaa autonomista
hermostoa

- Lievittaa kipua

- Vahentda hikoilua ja

syddmentykytysta

Munuainen

- Vahvistaa tahdonvoimaa

- Tukee aivotoimintaa ja kuuloa
Keuhkot - Vahvistaa luita ja selkaydinta

- Vahentaa nestekierron hairioita,

- Tasapainottaa hengitystd, kehon - X G
tinnitusta ja selkdkipuja

ldmpaa 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
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Stressin ja jannityksen lievittimiseen
Unen ja palautumisen tukemiseen
Ahdistuksen ja paniikkihairiéiden helpottamiseen
Hyvinvoinnin vahvistamiseen, rentoutumiseen ja rauhoittumiseen
Painonhallinnan tueksi
Migreeniin ja padnsarkyyn
PMS-oireisiin, kuukautiskipuihin ja vaihdevuosioireisiin
Alhaiseen energiatasoon ja visymykseen
Tueksi ADHD: n oireisiin

Hermoston yli- tai alivireyteen




Yleensi lievid ja harvinaisia
— usein merkki siité, ettd keho ja hermosto reagoi ja pyrkii palautumaan tasapainoon.

Voivat olla:

Korvien kuumotus

Suun kuivuminen
Painsirky
Pyorrytys

Lihasten puutuneisuus

Kylma hiki

Tunnereaktiot (esim. ilo, suru, viha, itku)
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-Hengityksen avulla kohti rauhaa-

Istu rauhallisesti.
Hengita sisdan nenin kautta 4 sekunnin ajan.
Pidita hetki (2 sekuntia).
Puhalla ulos hitaasti suun kautta, noin 6 sekuntia.

Toista 5-10 kertaa.

Jo muutaman minuutin harjoitus voi auttaa rauhoittamaan mielti ja kehoa.
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Korva-akupunktiosta voi lukea paljon - mutta sen vaikutukset ovat ennen kaikkea

kokemuksellisia. Jokainen keho ja mieli reagoi sithen hieman eri tavoin.
Paras tapa tietdad, mitd korva-akupunktio voi sinulle antaa, on kokeilla itse.
Kiinnostuitko kokeilemaan?
Suunnan Avain tarjoaa korva-akupunktiota lempeisti ja yksilollisesti Klaukkalassa.

Hoito sopii hyvin arjen kiireen ja kuormituksen keskelle.

www.suunnanavain.fi




