SPIS TRESCI

Clive

Witham G UA
SHA

CHINSKI MASAZ
UZDRAWIAJACY

Skuteczna alfernatywa dia baniek

Yetal

“Gua Sha - chinski masaz uzdrawiajacy”
Dostepna tuta;j:

https://akumata.pl/sklep/gua-sha-chinski-masaz-uzdrawiajacy-clive-witham/
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Wstep

Czgs¢ 1: Co to jest GUA SHA?
1. Skad to pochodzi?

. Czemu to stuzy?

. Jak to dziala?

N W

. Dla kogo jest to odpowiednie?

Czes¢ 2: Jak sie wykonuje GUA SHA?
5. Jakie narzedzia beda potrzebne?

. Jak postugiwac si¢ tymi narz¢dziami?

. Czy u kazdego wykonuje sig¢ to tak samo?

o 3 N

. Czy to jest bezpieczne?

Czgs¢ 3: Jak wykonywa¢ GUA SHA na sobie?
9. Gorna cze$¢ ciata

Okolica gtowy

Okolica twarzy

Okolica szy1 1 barkow
Gorna czgs$¢ plecow
Okolica klatki piersiowe;j
Rece

Dlonie

10. Dolna czg$¢ ciata
Srodkowa i dolna czg$é plecow
Okolica zotadka 1 brzucha
Okolica posladkow, bioder i nog

Stopy



Czes$¢ 4: Jak mozesz wesprze¢ swoje zdrowie?
11. Uzycie GUA SHA dla zachowania zdrowia
12. Uzycie GUA SHA w leczeniu dolegliwosci

Glowa 1 umyst
Bole glowy
Problemy z nosem
Depresja

Lek

Bezsennos¢

Zawroty glowy

Gorna cze$¢ ciala 1 rece

Problemy z szyja i1 barkiem
Kaszel 1 problemy z oddychaniem
Przezigbienia i grypa
Dolegliwosci bélowe tokcia

Dolegliwosci bolowe nadgarstka

Dolna czgs¢ ciata 1 nogi

Bo61 dolnej czgsci plecow 1 rwa kulszowa
Zaparcie

Biegunka

Dolegliwosci bolowe zotadka/brzucha
Dolegliwosci bolowe kolana

Dolegliwosci bolowe kostki

Inne schorzenia

Refleksje koncowe

Przypisy



