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YIN and YANG

Kobiecy

Yang

EmBody Your

Meski

Yin

Dualnos¢ i Harmonia

Yang

Exterior
Skin, hair, flesh & meridians

Excess(shi)
Disease preventing forces (-) [/
Pathogenic factors 1 .

Heat
Yin deficiency or
excess heat

Organs, bone marrow, gi &

Disease preventing forces|
Pathogenic factors (-)

Yang deﬁciency or
excess cold

YIN (budowa, materia) , YANG (funkcja, sprawczosc)

(@

zestacupuncture.co.uk



B E A A R

8 A

towane potudnikowo
B ¥

Ciato zorien

T ToE e
FLSELLES
HAENEIR
ARk ywad

W7 RRAYEIY
FadRmREy g

£ RGeSV

WaAN s ¥ e K

Eaduangy b
L T L UL DL

SFudKRuEys
ARARAARKLY

2§ ut i wy
e ak g RER
N A RENT
RudrnSd T
QaXRt | Rt
RLA

™" . Triple Warmer Meridian

. Intestine Meridian

BRSNERUNELE D4R ERGEINEREEY TR TR WK

Zik
FIN A

ML ltSN / W /5
};'/N/Hm,

NS

/ILF NN

Ay R BN e sl

AW e o b
O.Ml‘v &hlﬁﬂnxhﬁ

LAl

- Urinary Bladder Meridian

LN ..

Liver Meridian

woedPaeRNRaayt RCAIRNIKERREAE oo wioon

L
S
' *

©)

- Spleen Meridian

)

RERR

AR 2R TABF RIRY RS RARE

Gall Bladder Meridian

zestacupuncture.co.uk

EmBody Your



Potudnikowo: meridian + jing jin jelita grubego

binds at the
side of the nose

attaches to the
upper thoracic spine

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



bry: Pai Fa wzdtuz sciezek

Lung Meridian
Pericardium Meridian

Heart Meridian

Meridian
Triple Warmer Meridian
- Intestine Meridian

Urinary Bladder Meridian
Stomach Meridian

Liver Meridian
AN

Spleen Meridian
Kidney Meridian
Gall Bladder Meridian

@ zestacupuncture.co.uk



Podejscie medycyny chinskiej: holograficzne

Optymalizujemy YIN i YANG organow i
ciata od mikro do makro

YIN: esencja, materia
np jakosc krwi czy hormonow

YANG: funkcja, sprawczosc¢

np ilos¢ hormonow, wtasciwa praca
miesni

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



Medycyna chinska bazuje na Qi

“Qi zarzqgdza Qi = ciggta transformacja pomiedzy dualnosciami
krwiq, a krew jest
matkg Qi”.
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“Qi zarzqdza
krwiq, a krew jest
matkg Qi”.

=
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Medycyna chinska bazuje na Qi

Qi = ciggta transformacja pomiedzy dualnosciami

Qi = para unoszgca sie gdy gotujemy ryz

powietrze, para
witalnosc¢, zywotnosc
moc, odwaga, sita
wytrwatosc, hart ducha

(@
\Oj\ zestacupuncture.co.uk



Medycyna chinska bazuje na Qi

“Qi zarzqdza Qi = sita napedowa: sprawczosc i funkcja
krwiq, a krew jest
matkg Qi”.

Qi to przemiany gazo-transmiterow: O,, CO,,
NO, CO i H,S, impulsow nerwowych czy
przeptyw elektronow.

Kluczowe sg (w odpowiednich ilosciach):

e 0,,CO,,NO - oddech, relaksacja, cyrkulacja

e H,S - watroba, neuromodulator mézgu,
rozrodczosc

e CO - osrodkowy uktad nerwowy, nocycepcja

Py
[ ()
: = zestacupuncture.co.uk



Zdrowie: zadbaj o trzy skarby: Jing, Qi, Shen

Shen: umyst, swiadomosc

QI - sprawczosc catosciowa
organizmu: gazo-transmitery,
przewodnictwo nerwowe,
metabolizm

JING - materia, genetyka, ciato,
postawa ciata, epigenetyka

(=
EmBody Your (\ zestacupuncture.co.uk



W zdrowym Ciele Zdrowy Duch.




Zdrowie
zalezy od
swobodnego

(i limfy)

Jesli pojawia sie przeszkoda w doptywie
krwi do jakiejs czesci ciata, sprawczosc tej
czesci ostabnie, co doprowadzi do zaburzenia
jej funkgji lub choroby.

Miejsce w ciele uszkodzone na skutek urazu
lub wewnetrznego schorzenia bedzie miato
trudnosc z powrotem do zdrowia, jesli doptyw
krwi do tego miejsca bedzie ograniczony.

7,
e \\\
zestacupuncture.co.uk



Zdrowie
zalezy od
swobodnego

(i limfy)
oraz

Kazde zaburzenie w przeptywie krwi do
mozgu lub jakakolwiek dysfunkcja
trawienna (zaburzenia gazotransmiterow,
niewtasciwa praca zwieraczy) bedzie
przyczyniac sie/wywotywac stres, lek oraz
ostabiong regulacje psychiczng i emocjonalna.

Przeszkoda w przeptywie gazo-transmiterow
(Qi) bedzie prowadzi¢ do pogorszenia
funkcjonowania narzgdow oraz powstawania
obszaréw bolowych iich ograniczonej funkgji.

‘“ zestacupuncture.co.uk



Czym jest stres? (stagnacja Qi watroby)

Blokada w swobodnym przeptywie (Qi):

e emogji

o |imfyikrwi

e gazo-transmiterdw (regulujgcych procesy
biochemiczne)

e Informacji

Prawie perfekcyjny jezyk Czerwony koniuszek = stres, leki, niepokoje

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



Jak uwolnic¢ stres?

Przywroc harmonie, czyli:

e swobodny przeptyw krwii i limfy
e funkcje i sprawczosc organizmu

ommon carotia artern

JAK?

e zniweluj punkty spustowe, napiecia,
przykurcze, spazmy, bol
e zwieksz mobilnosci elastycznosc

SZYJA JEST KLUCZOWA.

EmBody Your @\ zestacupuncture.co.uk



Jak uwolnic¢ stres?

Uwolnij nerw btedny (szyja, brzuch)

Zniweluj punkty spustowe, napiecia,
przykurcze, spazmy:

- Oddech, medytacja

- Spiew, taniec

- Akupunktura, Akupresura
- Praca z ciatem

- Masaz, praca z powiezig

- Auto-masaz

- Opukiwanie

- Tai chi/ qgi gong

- Moksa




Ciato jako ekosystem:

1. Szyjaistopy.

2. Trzy “przepony”: krtan, przepona i
miesnie dna miednicy.

3. Gietki kregostup i poprawna postawa.
4. Witasciwe oddychanie.

5. Dobre trawienie (miekki brzuch) i
cyrkulacja.

6. Zrelaksowany umyst.

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



SZYJA

Potrzebuje dobrego zaopatrzenia w
krew i limfe.

Potrzebuje rozluznionych i sprawnie
funkcjonujgcych miesni.

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



SZYJA: Nerw btedny i nerw dodatkowy (Xl)

Jugular — Pons

' foramen
Vagus Medulla
nerve (X) | oblongata

Spinal root

/l———-——-—— Cranial root
| /

Cranial root Foramen
diverges and magnum

( /1Smevegus Cervical region
nerve

of spinal cord
(C,—Cy)

Trapezius
muscle

Accessoryk
nerve (XI)

Vagus nerve

cleidomastoid
muscle
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Nerw Xl - miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy + rownoboczny

Jezyczek pokazuje ze nerw btedny - OK!
EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



Nerwy czaszkowe

Nerw wechowy |[l]
Nerw wzrokowy [ll]

Nerw oczny; gataz oczna Nerw bloczkowy [IV]

[Va; V1] Nerw okoruchowy [II1]

Nerw odwodzacy; nerwow

Nerw szczekowy; gataz abducens [VI

szczekowa Vb; V2
Nerw twarzowy [VII]

Nerw posredni (Wrisberg)

Zwoj tréjdzielny
(JGasserian)

Nerw

przedsionkowo-$limako...

Nerw zuchwowy; Gataz
zuchwowa [Vc; V3]

|Nerw jezykowo-gardiowy
I[1X]

{Nerw bledny [X
Nerw tréjdzielny [V] 1 edny [X]

Nerw podjezykowy [XII]

Nerw dodatkowy [XI]
(Willis)

lllustrations : A. Micheau

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



Stabilizacja C1i C2 - na lezaco - subtelnie

1. Zaplec palce i potdz dtonie z tytu gtowy.
Gtowa swobodnie spoczywa na dtoniach.

2. Spojrz tylko oczami w prawo. Gtowa
zostaje gdzie jest.

3. Patrzw prawo (1-2min), az ziewniesz,
westchniesz lub przetkniesz. Twoj uktad
nerwowy sie rozluznia.

4. Wroc oczami do pozycji neutralne,;.

5. Spojrz tylko oczami maksymalnie w
lewo w lewo:

6. Patrzw lewo, az westchniesz, ziewniesz
lub przetkniesz.

7. Zakoncz.

/=
EmBody Your © zestacupuncture.co.uk




Przeplyw krwi i limfy: MOS (Nerw Xl)

. Jugular
| foramen

Vagus
nerve (X) \
b Cranial rootj

. diverges and
{ joins vagus
‘ nerve

Accessory”
nerve (XI)

Sterno- 3
cleidomastoid | f
muscle

EmBody Your ‘@ =
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— Cranial root

Cervical region

SI16
(Tianchung)

Przykurcz MOS - ostabione dziatanie nerwu
btednego, przeptywu krwi do mdzgu, stagnacja

limfy i chroniczny stan stresu!

@

2
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MOS i czworoboczny: punkty spustowe i bol

Mostkowo-obojczykowo-sutkowy Czworoboczny

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



Przeptyw krwi i limfy: czworoboczny

GB-21

Pecherzyk
Z6tciowy

Chwyc' miesien i GB-21. Znajdz najwyzszy punkt barku NB (koniec
trzymaj / masuj. obojczyka tgczy sig z wyrostkiem barkowym topatki).

Znajdz C7. Wyznacz linie linie tgczgcg NB z C7.
Znajdz srodek tej linii w m. czworobocznym.

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



Przeptyw krwi i limfy: ptuca /grasica

LU-1, LU-2

Ptuca

Midline
. P

S AN

" |

e W

i
- 3
K
"
) !
o>
e

LU-2. Palec na obojczyku, blisko jego zewn. konca. Zsun
palec tuz ponizej kosci, w strone klatki piersiowej, az
wyczujesz "zagtebienie"pomiedzy wtdknami miesnia.

LU-1. Potdz dton na przeciwlegtym ramieniu. Zsun sie
palcem pod obojczyk i na zewngatrz miesnia piersiowego.

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



Przeptyw krwi i limfy: piersiowy

M.
piersiowy
mniejszy

EmBody Your

Trzecia przestrzen miedzyzebrowa, prosto pod LU1.

@

zestacupuncture.co.uk



Miesnie podpotyliczne

o Postawa ciata

o Uktad oddechowy i krwionosny

o Zucie/stawyskroniowo-zuchwowe
o Motoryka jezyka

o Wzroki stuch

e Autonomiczny uktad nerwowy

Orzeszek do masazu,
piteczka, gua sha



Przeptyw krwi i limfy: podpotyliczne, czworoboczny

GB-20
Du-16:

Patac Wiatru

GB-20 w zagtebieniu pomiedzy gornym
\ przyczepem MOS a czworobocznym, u podstawy
EmBody Your czaszki. @ zestacupuncture.co.uk




Przeptyw krwi i limfy: podpotyliczne, m.dtugie szyi,
czworoboczny

Pecherz
moczowy
’ 1.3cun na bok od srodkowej linii kregostupa, na
=1 krawedzi m. czworobocznego, na poziomie linii
- WHOSOW.
EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



DU-20
Bai Hui
Sto
Spotkan

Regeneracja
szpiku

EmBody Your @
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Potoz dtonie, skierowane do gory na gorne;
krawedzi uszu.Wyprostuj palce srodkowe. Tam
gdzie sie one spotkajg na czubku Twojej gtowy,

to DU-20.

-

(@)
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BL-2
Y =

Pecherz Hairline

mMOoCZowy

Znajdz poczatek brwi, tuz przy grzbiecie nosa.

BL-2 znajduje sie w matym, wyraznym
wgtebieniu na samym poczgtku brwi.

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



ST-2
Zotadek

ST-2. Patrz prosto. Dotknij dolnej krawedzi kosci
oczodotu, tuz pod zrenicg. Przesun sie prosto w dot,
az wyczujesz miekkie wgtebienie pod koscig szczeki.

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



Pai fa - opukiwanie x 24 / 36

e Du-20 Paifa
e Du16-BL10 - GB20 - potylica, i tyt szyi -
. mini masaz; piteczka, orzeszek
Auto-masaz e GB21 - czworoboczny gérny - pai fa lub
odcigganie
MOS - odciggnie, masaz w dot szyi
Grasica - leciutko!!!!
LU1/LU2 - pai fa / masaz
Zgiecie tokciowe - pai fa - MOCNO
Przepona - ucisk pod zebrami,
opukiwanie
O e Nerki - Pocieranie, opukiwanie
e Kolana - pai fa z boku i pod kolanami
- +Stabilizacja, slajd nr 22

(@
EmBody Your (\ zestacupuncture.co.uk



Stabilizacja C1i C2 - na lezaco - subtelnie

1. Zaplec palce i potdz dtonie z tytu gtowy.
Gtowa swobodnie spoczywa na dtoniach.

2. Spojrz tylko oczami w prawo. Gtowa
zostaje gdzie jest.

3. Patrzw prawo (1-2min), az ziewniesz,
westchniesz lub przetkniesz. Twoj uktad
nerwowy sie rozluznia.

4. Wroc oczami do pozycji neutralne,;.

5. Spojrz tylko oczami maksymalnie w
lewo w lewo:

6. Patrzw lewo, az westchniesz, ziewniesz
lub przetkniesz.

7. Zakoncz.

/=
EmBody Your © zestacupuncture.co.uk




RELAKS 1 przeptyw krwi i limfy: MOKSA

MOKASA -

SUSZONE ZIELE
BYLICY PIOLUN

Okolice nosa,
Ptuc, plecy, nogi,
Pepek, brzuch

2-3cm od
powierzchni

RELAKSUJE!

(@
EmBody Your (\ zestacupuncture.co.uk



Wzmacnia i dodaje energie (dla ostabionych);
rozprasza Zimno i Wilgoc z organizmui.

Ciepto z moksy (podczerwien):

e Poprawa mikrokrazenia
MOKSA - e Przeciwzapalne: moduluje reakcje
SUSZONE ZIELE immunologiczna, redukuje markery stanu
BYLICY PIOLUN zapalnego (tez przy nowotworach)
e Relaksacja miesni: ciepto rozluznia napiete
miesnie

e Stymulacja punktow akupunkturowych:
Ciepto stymuluje zakonczenia nerwowe w
skdrze, wysytajgc sygnaty do mozgu- efekt
leczniczy.

e Pomaga niwelowac katary, zapalenia zatok,
flegme na ptucach, zastoje limfy.

RELAKSUJE!

G
EmBody Your © zestacupuncture.co.uk



Core = STABILIZACJA CIALA: stopy

e 3 punkty podparcia

e Wewnatrz Kid6 i SP4: Ciggnij do gory!
e Napnij wnetrze ud LIV9

Upper border

Highest of the pubic
prominence 1 symphysis
of the greater 2
trochanter 3
4
5
6
7
8
9
10
19 cun 1
12
13
14
15
16
17
g Upper border
35 of the patella
Popliteal 20 —

crease

EmBody Your



Core definiuje Przestrzen w Ciele

Miesien biodrowo- ledzwiowy

e Sita, zwinnos¢, ptynnosc.

e Petnia i pustka.

Sciggnij miesnie dna macicy:
- pociggnij kregostup w gore

- stworz przestrzen w miednicy

EmBody Your



Pozycja jezdzca - Smin

Buduje:

e site dolnych partii ciata

e Wwytrzymatosc oraz stabilnosc

e Wwzmacnia ona miesnie nog i
posladkow

e poprawia mobilnosc i
elastycznosc¢ w biodrach.

Rozwija odpornos¢ psychiczng,
dyscypline i koncentracje.

@

. zestacupuncture.co.uk



/P/%}y Horse Stance

Sink the ;
shoulders A
AN
.v V .' / 1 |
I~ Ml e \\!' inside the arms
' ' \ needs to be
' circular

circular shape in

Chip Joint) /'/

i

inside of our legs
needs to be round

thumb and fingers +losed

Chin is tucked
in to open the
head meridian

Ton gue is
naturallg

‘ L placed up.

Mind focuses on
the heaviness of
the legs. To
achieve this,
naturally sink the
chest and relax

the twmy. st i/

relax Back is
naturally
A-Rooting begins to strai 9ht.
form when we're
starting to feel
relaxed in the
standing pose.
Feel the
sense of Dan Tian
sitting into (tummy) relaxes
hip joint making it heavy

Feelin
* Note: Relax the mind to connected to
relax the body. the 9round



Core: krtan i przepona

Przepona = zrelaksuj uktad nerwowy, stworz
przestrzen w brzuchu i ptucach/sercu
(przeplata sie z miesniem ledzwiowym)

Laryngeal prominence

Krtan - ST9 - “witaj cztowieku”

u,p‘—’l Clavicular head

Sternal head
Sternocleidomastoid

Ja mowie swoja prawde.

EmBody Your



Trzy przepony: Sprawczosc¢ i przeptyw Qi

Krtan: pomost pomiedzy mozgiem a ciatem.

C3-C5 - nerw przeponowy, miesien MQOS,
miesnie pochyte

Przepona - zrelaksuj uktad nerwowy.
Dysfunkcje:

e Zaburzenia oddechu i statyki ciata

e dysfunkcje trzewne (trawienie)

e dysfunkcje na kregostupie lub w stawie
biodrowym

Miesnie dna miednicy

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



RELAKS: EFT Tapping by zniwelowac napiecie

E FT J~ Top of head
tapping’
points -

Side of eye

Under nose

Meridiany organow trawiennych na twarzy!

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



RELAKS 1 przeptyw krwi: nucenie, wibracje

Uwalnianie gtebokich napiec w ciele -
regulacja gazo-transmiterow.

Oddychaj (rozszerz przepone na boki).

Nuc podczas wydechu.

Somatyczna wibracja lub potrzgsanie.

Nucenie: uwalnianie tlenku azotu (lepszy
doptyw krwi do maozgu).
EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



Dziekuje!

Ela Pekalska, High Peak, UK
Zest Acupuncture & Holistic Medicine
zestacupuncture.co.uk

EmBody Your CREDITS: This template was created by Slidesgo. @ zestacupuncture.co.uk
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http://bit.ly/2Tynxth

Diagnostyka - MEGA wazna

Diagnostyka ucha -
ONLINE

EmBody Your @ zestacupuncture.co.uk



Jezyk mowi nam o uktadzie trawiennym

tKENTON-SEFEIKmR-A

-

EmBody Your | | | " zestacupuncture.co.uk



Uszy wskazujace na problemy zdrowotne

Ucho “idealne”

EmBody Your zestacupuncture.co.uk



Analiza pulsu w kilkunastu pozycjach

Co mozna zdiagnozowac?

Problemy z sercem, trawieniem, hipoglikemie, miazdzyce, wzdecia,
polipy na jelicie / pecherzyku, endometrioze, alergie, wirusowa czy
bakteryjna infekcja ptuc, traume /stres, problemy z pecherzem, sztywny
kark, problemy z kregostupem, stabe krgzenie, itp

: .~ zestacupuncture.co.uk



