Vorbereitung:
» Waschen Sie die Hande vor der Akupressur.

» Sorgen Sie fur eine ruhige Umgebung und nehmen Sie
eine bequeme Position ein (im Sitzen oder Liegen).

Durchfihrung:
» Suchen Sie den Punkt auf und massieren Sie ihn mit kreisenden
Bewegungen fUr jeweils 1-2 Minuten auf jeder Kdrperseite.

* Sie kbnnen Akupressur mehrmals am Tag durchfthren,
um Beschwerden zu lindern oder vorzubeugen.

* Sie kbnnen Akupressur bei sich selbst durchfihren oder
Angehodrige kbnnen es bei Ihnen anwenden.

» Je nach Punkt kann die Akupressur sanft mit der Fingerbeere
oder kraftig mit der Fingerkuppe angewendet werden (s. Abb.).

sanft mit
Fingerbeere

kraftig mit
Fingerkuppe

Sie sollten keine Akupressur bei sich anwenden wenn:

o die betroffene Hautstelle gerdtet oder entzlindet ist
e Schmerzen oder Gefuhlslosigkeit in diesem Bereich vorliegen
e eine Blutgerinnungsstérung vorliegt (Thrombozyten < 100.000 /ul)

Wenn Sie sich wahrend der Akupressur unwohl fuhlen,
beenden Sie die Akupressur und legen Sie eine Ruhephase ein.

"“Herausgeber und Copyright: Universitatsklinikum Tubingen, Institut far Aligemeinmedizin und interprofessionelle Versorgung. Mehr Informationen unter: www.ccc-integrativ.de. V2 Stand Juli 2022~
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Le 3

Auf dem FuBrtcken in der
Vertiefung vor dem Gelenk
des ersten und zweiten
MittelfuBknochens

kraftig mit der Fingerkuppe
massieren

Pe 6

An der Innenseite des
Unterarms 3 Querfinger von
der Handgelenksfalte
entfernt in der Mittellinie des
Unterarmes (oft zwischen
zwei groBen Sehnen)

kraftig mit der Fingerkuppe
massieren
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