Akupunkturpunkter

Ett kompendium med bilder och text till akupunkturpunkter
som fungerar som ett komplement till de onlineklasser
dar punkterna forekommer.
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Inledning - Akupunkturpunkter

Observera att punkterna oftast hanteras generellt i HoliYoga HORMON och i stérre rorelser och
omraden for att hjalpa kroppen att "férsta" vad en 6vning vill dppna och stimulera. En punkt kan
stimulera flera saker an vad som anges i detta dokument. Har anges funktion i férhallande till
syftet i detta sammanhang. Matten anges har i "fingerbredd" for att géra det enklare, men tank
pa att det ar "kraftiga" fingrar, ca 1,85 cm som avses, sa lat positionerna "svalla" lite for att hitta
ratt. Punkterna presenteras forst med namn, darefter en tillhérande bild och text som beskriver
vad denna punkt kan stimulera.

OBS: Denna sammanstéllning ar ett komplement till de onlineklasser dar punkter
féorekommer och utger sig inte for att vara ett sjalvstandigt material. Guidning och
vagledning far du i onlineklasserna.

1. Gallblasa (31,32 bla)

Beskrivning: Utsida lar, slapper pa frustration, vata, vind. Paverkar aven aggstockarna och har
paverkan pa balansen mellan éstrogen och progesteron. Oftast "krattas" omradet med
fingrarna.



2. Gallblasa 26,27,28

Beskrivning: Reglerar mens, minskar blédning, gynekologiska stérningar.

3. Lever 1
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Beskrivning: Reglerar mens.



4. Lever 3

Beskrivning: Lindrar menskramp.

5. Tjocktarm 11

Beskrivning: Kopplad till vallningar, férstoppning, magkramp, feber, immunsystem,
oregelbunden mens, huvudvark, grundar.



6. Mage 2

Beskrivning: Lindrar vallningar, starker 6gonen.



7. Mjalte 6

Beskrivning: Bra punkt for kvinnor generellt, drar bl.a ihop livmodern.

8. Mjalte 8

Beskrivning: Oregelbunden mens, far stagnerat blod att rora sig (t.ex. klumpar), myom,
smartsam menstruation.



9. Hjarta 7

Beskrivning: Lugnar sinnet vid stress, nar man har svart att sova eller vid kanslor av
nedstamdhet. Kallas aven sjalens port.



10. Urinblasa "1", "2"

Beskrivning: Urinblasa (UB) 1 ligger eg nere vid 6gonvran, men vi stimulerar har lite hdgre
mellan UB 1 och 2 langs meridianens flode. UB 1 reglerar och 6ppnar flédet i manga andra
meridianer, det ar som en knutpunkt som balanserar pa manga plan. Detsamma med UB 2 som
egentligen ligger lite lagre i h6jd med 6gonbrynet nar vi har trycker lite ovanfér. UB 2 lugnar
levern, huvudvark mm. Det hander att vi trycker direkt pa UB 1 och 2.



11. Njure 1

Beskrivning: Oregelbunden menstruation, blodig flytning, framfall av livmodern, underlivsklada.

12. Pericardium 7

Beskrivning: Hjartsdcksmeridianen - hjartklappning lugnas ned.
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13. Pericardium 9

Beskrivning: Oppnar sinnet, leder bort véarme, lugnar hjartat. Pericardium 9 har &ven koppling
till sakralchakra (&ggstockar) och binjurar.



14. Central Vessel 6

Beskrivning: Tva fingerbredder under naveln pa mittlinjen. Central Vessel 6 utvecklar livskraft,
starker urinvagar, sexuella fortplantningssystemet, och njurar, mensvark, inkontinens, infertilitet,
kronisk trotthet, fibromyalgi, anal smarta. Sexuella problem och ékar sexuell njutning.

15. Central Vessel 4

Beskrivning: Bra fertilitetspunkt lokaliserad pa mittlinjen, fyra fingerbredder under naveln.
Platsen for livmodern. Pranaenergi for att bista befruktningen.



16. Tjocktarm 4

Beskrivning: Vid simhuden. Kan lindra ilska, frustration, huvudvark, smarta.

17. Mage 36

Beskrivning: Fyra fingrar under kna och ut ca 1 fingerbredd. Utmanar trotthet, ger energi.



18. Central Vessel 14

Beskrivning: Tre fingrar nedanfor brostbenet och langs mittlinjen. Rensar hjartat pa negativitet,
oro och angest, frigor radsla och slappnar av ditt sinne .

19. Central Vessel 3

Beskrivning: Det saknas bild pa Central Vessel 3. Den ligger langs mittlinjen, ca en handflata
under naveln. Viktig fertilitetspunkt. Bra for att reglera menstruationen, starka njurar och
urinblasan. Endometrios och annat som stor férmaga att befruktas. Stimulera inte om du tror att
du kan vara gravid.



20. Zigong

Beskrivning: Zigong ligger ca fyra fingerbredder under naveln och darifran en hands langd bort
fran mittlinjen av kroppen. Fertilitetpunkten. Platsen fér aggstockarna.

21. Njure 16

Beskrivning: Tva fingrars bredd pa vardera sidan av naveln. Fertilitetspunkt, platsen for njuren.
Helande energi till hjartat och njurarna, rensar sinnet. Slapper energiblockeringar i buken som
orsakar lag fertilitet.



22. Mage 30

Beskrivning: Fyra fingerbredder under naveln och tre fingerbredder ut at sidan. Stimulering av
denna punkt 6kar blodflodet till Aggstockarna och livmodern, tar hand om infertilitet som har att
gbra med menstruationsproblem. Anvand djup medsols massage for att stimulera denna punkt
varje dag eller varannan dag innan &gglossningen.



23. Central Vessel 12

Beskrivning: Ligger pa mittlinjen halvvags mellan naveln och bréstbenet. Paverkar mjalte och
mage och det ar viktigt for draneringen av kroppen, vatska och slem. Liknande vatskor samlas i
aggledarna, livmodern och urinblasan.



24. Lever 14

Beskrivning: Under brdstet, tva revben under brostvartan. Lever- och magtarmsbesvar
relaterade till dalig matsmaltning. Premenstruella émma brost. Okar den sexuella energin



25. Yintang

Beskrivning: Mellan 6gonbrynen (samma eller i samma omrade som 3:dje 6gat) Det stimulerar
hypofysen och det ar bra i regleringen av hormonell obalans pa grund av lag hypofys funktion.
Framre huvudvark och angest.



26. Mage 32

Beskrivning: Lite vid sidan av mittlinjen ungefar strax nedanfér halva laret. Relaterad till
magsmarta, depression, angest, diarre, irritation.

27. Gallblasa 20

’

Beskrivning: Groparna, under/mot skallbasen, mellan kotpelare och éron. Kopplad till
huvudvark, migran och lag energi.



28. Njure 27

Beskrivning: Groparna, en bit ut under nyckelbenet fran halsgropen. Lag energi, trétthet,
astma, nacke och kakar.
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29. Thymus

Beskrivning: Bakom brostbenet mitt i brostet. Immunforsvar, kronisk trotthet, obalans i blodet
och allergi.

30. Brostgnugg CV
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Beskrivning: Stimulerar centrala flddet och praniska flédet, thymus mm.



31. Brostgnugg njure

Beskrivning: Energi, radsla.

32. Brostgnugg mage

Beskrivning: Oro, angest, for mycket tdnkande, depression.



33. Brostgnugg mjalte

Beskrivning: Mardrommar, oro.



34. Brostgnugg gallblasa

-

Beskrivning: Frustration, raseri.




35. Gallblasa 14

Beskrivning: Huvudvark i panna.
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