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PREFATA

Tui Na (An Mo) reprezinta o componentd esentiala a
Medicinei Traditionale Chineze cu o istorie de peste 2.000 ani.
Aceasta reprezintd o comoara a splendidei culturi chineze,
care deserveste sdndtatea si ingrijirea medicald a oamenilor.

Continutul acestei brosuriafost selectatcugrijadin ,Terapia
prin Automasaj pentru Bolile Comune cauzate de Imbdtranire”
publicata de Editura Zhejiang pentru Stiinta si Tehnologie.
Aceasta lucrare a primit Premiul Il in cadrul Premiilor pentru
Progres acordate de Zhejiang Stiintd si Tehnologie. Au fost
selectate din carte 14 tehnici simple de manipulare Tui Na
pentru boli comune precum hipertensiunea, insomnia,
ameteala si durerea de cap, pentru a-i ajuta pe cititori sa
inteleagad si sd invete tehnicile de automasaj, in vederea tratdrii
si acordarii de ingrijiri medicale in cazul acestor boli.

Profit de aceastd ocazie pentru a-mi exprima recunostinta
fatd de grupul meu editorial pentru tot efortul depusinvederea
publicariiacestei carti, precum si pentru devotamentul de care
a dat dovada Editura Zhejiang pentru Stiinta si Tehnologie.

Doresc sa dedic aceasta carte Summitului G20, care va
avea loc la Hangzhou, pe malul minunatului Lac de Vest.

Fan Binghua
Universitatea Zhejiang de Medicind Chineza
Hangzhou, Iulie 2016
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Apasa si maseaza punctul Yin Tang
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Apasa si maseazd punctul Tai Yang
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Apasa si maseazd punctul Feng Chi
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Frictioneazd usor Jiang Ya Gou
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Frictioneaza usor Qiao Gong
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Frictioneaza punctul Yong Quan
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APASA SI MASEAZA PUNCTUL YIN TANG
LOCALIZARE
La mijlocul liniei care uneste capetele mediane ale sprancenelor.
TEHNICA
Apasa si maseaza punctul cu degetul mijlociu de 100 ori.
ELEMENT CHEIE
Apasa si maseaza cu grija punctul, impreund cu tesutul moale
de dedesubt folosind putind forta.
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APASA SIMASEAZA PUNCTUL TAI YANG
LOCALIZARE
1 cun (inci corporal, aprox. 3,33 cm) posterior fata de spranceana
si cantusul extern.
TEHNICA
Apasa si maseazd punctele cu ambele degete ardtatoare de 100 ori.
ELEMENT CHEIE

In timp ce utilizezi aceasta tehnica, concentreaza-ti mintea asupra punctului.

Apasa si maseaza cu grija punctul, impreuna cu tesutul moale de dedesubt.
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LOCALIZARE
Tine partea din spate a capului cu cele zece degete orientate in sus, iar
degetul mare va fi pozitionat in depresiunea dintre capetele superioare ale
muschiului sternocleidomastoidian si ale muschiului trapez.
TEHNICA
Apasa si maseaza punctele cu ambele degete mari de 100 ori.
ELEMENT CHEIE
In timp ce apesi si masezi punctul vei simti o usoara durere.
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LOCALIZARE
Frictioneaza in sens descendent in depresiunea din
spatele pavilionului auricular.
TEHNICA
Frictioneaza in sens descendent folosind degetul mare,
de 100 ori pe fiecare parte.
ELEMENT CHEIE
Frictioneaza intr-o singura directie: de sus in jos.
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TIONE QIAO
LOCALIZARE
Linia de legatura dintre lobul urechii si fosa supraclaviculara.
TEHNICA
Frictioneaza cu degetele (ardtator, mijlociu, inelar si mic),
de 20 ori pe fiecare parte.
ELEMENT CHEIE

Frictioneaza cu grija si frecvent, intr-o singura directie, de la lobul urechii
spre fosa supraclavicularg, folosind mana stanga pentru partea dreapta si

mana dreapta pentru partea stanga.
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FRICTIONEAZA PUNCTUL YONG QUAN
LOCALIZARE
In depresiunea talpii, 1/3 in jos si 2/3 in sus pe linia mediana a talpii,
atunci cand laba piciorului este flexata.
TEHNICA
Frictioneaza punctul Yong Quan cu eminenta hipotenard, de 100 ori pe
flecare parte, de doua ori pe zi, dimineata si seara.
ELEMENT CHEIE
Frictioneaza cu grija si frecvent, inainte si inapoi, cu eminenta
hipotenard, pand cand simti cd zona s-a incalzit.
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