14 musklers afbalancering

Dette gratis materiale stammer fra bogen Touch for Health af Anne Hiitola-Pedersen, 2.

oplag 2018
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14 musklers afbalancering er en fantastisk made at afbalancere energiflowet, i bade krop
og sind, samt malrette energien til et bestemt mal.

Her kan du finde materialet til 14 musklers Touch for Health afbalancering. Materialet
indeholder billeder af de 14 meridianer, tilhgrende muskler og test af musklerne samt
afbalanceringspunkterne.

Materialet er nem at ga til, nar du har veeret pa Touch for Health 1 kursus.

Materialet er et uddrag fra bogen Touch for Health af Anne Hiitola-Pedersen, 2. oplag
2018.
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Centralmeridian

Centralmeridian: akupunkturpunkter (24)
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® 1 Mellem anus og kensorganer
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SUPRASPINATUS / centralmeridian 7+ 1) ENERGISAMMENH/ANG: HJERNE

Udspring:
Skulderbladets gvre, indre hjerne.

-

UDSPRING

Tilheftning:
P4 toppen af overarmsknoglen.
(Tuberculum majus)

Muskelfunktion:
Holder overarmsknoglen pa plads i ledhulen, og
assisterer ved bevaegelse af armen ud til siden.

Indikationer:
Skulderproblemer, indleeringsvanskeligheder.

Liggende teststilling Testretning
Hold den strakte arm 15° ud til siden og 30°  Pres lige over handleddet i retning mod lysken.
frem. Stabiliser stillingen ved at holde p& personens

modsatte skulder eller hofte.

Staende teststilling Testretning
Hold den strakte arm 15° ud til siden og 30°  Pres lige over handleddet i retning mod lysken.
frem. Stabiliser stillingen ved at holde p& personens

modsatte skulder eller hofte.
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Rygsgjlens reflekspunkter: C1-2

Neurovaskulaere holdepunkter:

Pandepunkterne mellem gjenbryn og hargren-
se. Forreste fontanelle, stedet hvor babyer har et
bledt punkt.

Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Foran skulderleddet i skulderssmmen
langs brystkassen — “raglanzerme”.

Bagside: Kraniets nedre kant, ca. 3-4 cm fra
rygsojlens midtlinje.

Afbalancerende fgdevarer:

Sardiner, propolis, bi-pollen, honning, spirulina,
vand.
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Guverngrmeridian

Guverngrmeridian: akupunkturpunkter (28)

@ 28 | munden mellem
midten af overlebe
og tandked
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TERES MAJOR / Guverngrmeridian 77+ 1)

ENERGISAMMENHANG: RYGSDILE

Udspring:

Nederste spids af skulderbladet.

(1/3 af margo lateralis og fra angulus inferior
scapulae)

Tilheftning:
Foroven pa forsiden af overarmsknoglen.
(Crista tuberculi minoris)

Muskelfunktion:
Drejer armen indad, trekker den ind mod
kroppen og bagud.

Indikationer:
Rygproblemer, haemorider, lidelser i centralner-
vesystemet, hyperaktivitet.

Liggende teststilling

Leeg hdndryggen ind mod lzenden og hold albu-
en nedad mod underlaget.

Stdende teststilling
Lag hindryggen ind mod leenden
og lad albuen g4 bagud.

Testretning

Pres fremad pa albuen og fikser pa
skulderen.

TILHAFT-
NING

Testretning

Treek albuen frem og lidt opad, fikser pa skul-
deren.
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Rygsgjlens reflekspunkter: T2 Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Mellem 2.-3. ribben, ca. 5-7 cm ud til
hver side fra brystbenet.
Bagside: Mellem T2 og T3, to fingerbredder ud

fra rygsojlen.

\
Neurovaskulaere holdepunkter: Afbalancerende fadevarer:
Pa tindingen, lidt over og frem fra oret. Proteinrige fodevarer som balgfrugter, mejeri-

produkter, zg, fuldkorn, nedder og kod.
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Mavemeridian

Mavemeridian: akupunkturpunkter (45)
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PECTORALIS MAJOR CLAVICULARIS
/ Mavemeridian (/) ENERGISAMMENH/ANG: MAVE

Udspring: \\‘

P34 den inderste halvdel af kravebenet. ODSERING

Tilheftning:
For oven fortil pa overarmsknoglen.

Muskelfunktion:
Treekker den loftede arm indad og drejer over-
armen indad.

°| TILHAFT-
NING

Indikationer:
Fordgjelsesvanskeligheder, stress.

Liggende teststilling Testretning
Loft den strakte arm lige frem, i en ret vinkel i Pres armen 45° udad og mod fedderne, stot den

forhold til kroppen. Drej armen indad, sd tom-  modsatte skulder eller hofte.
melfingeren vender mod fedderne.

Stéende teststilling Testretning
Loft den strakte arm lige frem, i en ret vinkel i Pres armen 45° udad og ned mod gulvet, stot

forhold til kroppen. Drej armen indad, si tom-  den modsatte skulder eller hofte.
melfingeren peger ned mod gulvet.
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Rygsgjlens reflekspunkter: T5 Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Pa venstre side mellem 5. og 6. ribben
under brystet. Fra brystvorten til brystbenet.
Bagside: Mellem skulderbladene ved T5-6 to
fingerbredder ud fra rygsojlen.

—_
P
-~
-

- —

i B

Neurovaskulaere holdepunkter: Afbalancerende fadevarer:

B-vitaminholdige fodevarer, hvedekim, hel korn,

Pandepunkterne mellem héargrensen og ojen-
olgeer, lever. Tyg maden godt og undga sukker.

brynene.
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Miltmeridian

Miltmeridian: akupunkturpunkter (21)
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LATISSIMUS DORSI / Miltmeridian (7rH17)  ENERGISAMMENH/ANG: BUGSPYTKIRTEL

Udspring;:
Fra midten af brysthvirvlerne til nederst pi
korsbenet og hoftekammen.

TILHAFT-

Tilhaftning: NING
Foroven, fortil p4 overarmsknoglen.

(Crista tuberculi minoris) UDSPRING ‘

Muskelfunktion:
Treekker overarmen ind, bagud og drejer den
indad.

Indikationer:
Blodsukkerubalance, smerter i nedre del af ryg-
gen.

Liggende teststilling Testretning

Drej den strakte arm indad, hdndryggen mod  Traek armen udad og en anelse opad idet du sta-
kroppen og hold den langs siden. Hold skulde-  biliserer omkring skulderen pa samme side.
ren i underlaget. e

Stdende teststilling Testretning

Drej den strakte arm indad, hindryggen mod  Trak armen udad og en anelse fremad idet du
kroppen og hold den langs siden og en lille stabiliserer omkring skulderen pa samme side.
smule bagud. Hold skulderen nede.
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Rygsgjlens reflekspunkter: T7

Neurovaskulzere holdepunkter:

Pa issebenet lige over og bagved oret.

-9

Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Pa venstre side mellem 7. og 8. ribben
neer ribbenskanten.

Bagside: Mellem skulderbladene mellem T7 og
T8, to fingerbredder ud fra rygsojlen.

Afbalancerende fgdevarer:

Fodevarer med stort indhold af A-vitamin, som
gule og gronne bladgrontsager og indmad. Uba-
lance i Latissimus dorsi er meget almindelig hos
personer med intolerance for sukker, koffein og
tobak.

Undga sukker og fodevarer tilsat sukker.
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Hjertemeridian

Hjertemeridian: akupunkturpunkter (9)
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SUBSCAPULARIS / Hjertemeridian (77+ )

ENERGISAMMENHANG: HJERTE

Udspring:
Skulderbladets forflade, den side som vender
ind mod ribbenene.

Tilhaftning:
@verst foran pa overarmsknoglen.

Muskelfunktion:
Drejer overarmen indad og stabiliserer skulder-
leddet.

Indikationer:

Armen udaddrejet, hjertebanken, svimmelhed,
skulder- eller brystsmerter, bledende gummer.

Liggende teststilling

For armen ud til siden med albuen bgjet ca. 90°
og pé hgjde med skulderen. Lad underarmen
falde nedad til naturligt stop og serg for at skul-
deren bliver i underlaget.

Stdende teststilling

For armen ud til siden med albuen bgjet ca. 90°
og pa hejde med skulderen. Lad underarmen
falde nedad til naturligt stop og serg for at skul-
deren bliver nede.

Spealig TILHAFTNING

Testretning

Hold pé albuen for at stabilisere armen og pres
opad ved handleddet for at bringe undearmen
opad.

Testretning

Hold pa albuen for at stabilisere armen og pres
opad ved handleddet for at bringe underarmen
fremad.
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Rygsgjlens reflekspunkter: T2

Neurovaskulzere holdepunkter:

Forreste fontanelle.

Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Mellem 2. og 3. ribben, pa hver side af
brystbenet.

Bagside: Mellem T2 og T3, to fingerbredder ud
fra rygsojlen.

Afbalancerende fgdevarer:

Fodevarer der indeholder calcium, E- og B-vita-
min, elgeer, hvedekim, mejeriprodukter, blad-
grontsager, rter, bonner og nodder.
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Tyndtarmsmeridian

Tyndtarmsmeridian: akupunkturpunkter (19)
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QUADRICEPS / Tyndtarmsmeridian (77 1) ENERGISAMMENH/ENG: TYNDTARM

Udspring:
Forrest pa hoftekammen
(Rectus femoris — delen af Quadriceps musklen)

Tilhftning:
Via knzskallen i en kraftig sene overst pa skin-
nebenets forside.

Muskelfunktion:
Bgjer i hoften og straekker over knaeleddet.

Indikationer:
Nedsat bakkenhzldning, infektioner, feber, blod-
mangel.

Liggende teststilling Testretning

Hold laret frem i en ret vinkel i forhold til over-  Pres laret nedad lige over knaleddet og pa ank-
kroppen og bgj knzet ca. 90° sa du lige akkurat len for at fore benet nedad.
kan se teeerne.

Stdende teststilling

Hold laret frem i en ret vinkel i forhold til over-
kroppen og bgj knaeet ca. 90°, si du lige akkurat
kan se teerne.

Testretning

Pres laret nedad lige over knzleddet og pd ank-
len for at fore benet nedad.
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Rygsgjlens reflekspunkter: T10 Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Langs ribbenskanten.
Bagside: Mellem T8-9, T9-10 og T10-11, to fin-
gerbredder ud fra rygsojlen.

Neurovaskulzere holdepunkter: Afbalancerende fadevarer:
Forhojning pa issebenet mellem oret og toppen B-vitamin, fra elgeer, hvedekim, yogurt, keerne-
af hovedet. Den bredeste del af hovedet. melk og lever.
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Blaeremeridian

Bleremeridian: akupunkturpunkter (67)
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PERONEUS / Blaeremeridian 77+ 1)

ENERGISAMMENH/ANG: BLARE

Udspring:
@verst pa underbenet.

Tilheftning:

Senen, som lgber bagom ydre ankelkno og fort-
seetter ned under foden, som krydses. Haefter
derefter pd storetdens mellemfodsknogle.

Muskelfunktion:
Straekker anklen, og drejer foden ud til siden.

Indikationer:
Fod- og ankelproblemer, snublen, rygsmerter
og sengevaedning.

Liggende teststilling

Drej foden til siden med lilletasiden pegende op
mod hovedet. Storetien bliver i neutral stilling.

UDSPRING
longus

/ UDSPRING
brevis

TILHAFTNING
brevis

~ %\.
TLHAFTNING -‘
longus S

Testretning

Stabiliser foden ved at holde om hzlen og pres
fra fodens yderside nedad og mod midtlinien.

Stdende teststilling

Drej foden til siden med lilletisiden pegende
opad. Storetden bliver i neutral stilling.

Testretning

Stabiliser foden ved at holde om hzlen og pres
fra fodens yderside nedad og mod midtlinien.
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Rygsgjlens reflekspunkter: T12 Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Pa begge sider af navlen og ovre, ydre
kant af kensbenet.

Bagside: Ved L5, det mest fremtraedende knog-
lefremspring pa hoftekammen.

Neurovaskulzre holdepunkter: Afbalancerende fgdevarer:

Pandepunkter mellem ojenbryn og hargrensen Vitamin Bl (tiamin), som findes i bla. erter,
samt gjenbrynenes indre kant. benner, hvedekim, fuldkorn, frugt, kal og ag-
geblommer.

Calciumholdige fodevarer som mejeriproduk-
ter, ®eggeblomme, bladgrontsager, benner og
nodder. Undga oksalsyre (rabarber, kaffe, cho-
kolade og blarede frugter som blommer og
vindruer) ved maltider, hvor du indtager calci-
umholdige fodevarer.

91
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Nyremeridian

Nyremeridian: akupunkturpunkter (27)

®1 Midti fodsolen.
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PSOAS / Nyremeridian (77 1)

ENERGISAMMENHANG: NYRER

Udspring:
Fra siden af leendehvirvlerne.

Tilheftning:
@verst indadtil pé larbenet.

Muskelfunktion:
Bajer kroppen forover og til siden. Holder ryg-
sgjlen ret, bojer laret frem.

Indikationer:
Skaevhed i leenden, smerter i nedre ryg, hudpro-
blemer, lidelser i knogler, hovedhér og grer.

Liggende teststilling

Loft benet strakt ca. 45° frem og 30° udad, tae-
erne drejer udad.

Stdende teststilling

Loft benet strakt ca. 45° frem og 30° udad, te-
erne drejer udad.

TILHAFTNING

Testretning

Pres pé benet for at fore det nedad og udad idet
du holder imod pa modsatte hofte.

Testretning

Pres pa benet for at fore det bagud og udad idet
du holder imod p& modsatte hofte.

Touch for Health af Anne Hiitola-Pedersen, 2. oplag 2018
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Rygsgjlens reflekspunkter: T12

Neurovaskulzere holdepunkter:

Midt pa baghovedet pa kraniets mest fremtrae-
dende punkt bagpa.

Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Begge sider, en fingerbredde ud og op
fra navlen.

Bagside: Mellem T12 og L1, to fingerbredder ud
fra rygsojlen.

Afbalancerende fgdevarer:

Tilstraekkelig meengde vand, fodevarer rig pa
A- og E-vitaminer fra persille, gron peber, gron-
ne bladgrontsager, hvedekim og grenne arter.
Undga koffeinholdige drikke.
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Cirkulation-sex meridian

Cirkulation-sex meridian: akupunkturpunkter (9)
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GLUTEUS MEDIUS
/ Cirkulation-sex meridian (771 ENERGISAMMENH/ANG: KONSORGANER

Udspring:
@verst pa hoftebenets yderside.

——

Tilhaftning: UDSPRING
P4 det store fremspring everst pa larets yderside.

Muskelfunktion:
Forer benet ud til siden.

Indikationer:

Vraltende gang, kroppen heelder til den ene side, \
menstruationssmerter, prostataproblemer, impo-
tens, kredslgbsproblemer, kvalme og keresyge.

T

TILHAFTNING

Liggende teststilling Testretning
For det strakte ben ca. 30° lige ud til siden. Fo-  Pres indad pé ydersiden af underbenet idet du
den peger op mod loftet. fikserer det andet ben.

Stdende teststilling Testretning
For det strakte ben ca. 30° lige ud til siden. Fo-  Pres indad pa ydersiden af underbenet, idet du
den peger lige frem. fikserer det andet ben.
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Rygsgjlens reflekspunkter: L5 Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: @vre, ydre kant af kensbenet.
Bagside: Ved L5, pa det mest fremtraedende
knoglefremsbring pa hoftekammen.

Neurovaskulzere holdepunkter: Afbalancerende fadevarer:
Forhojning pa issebenet mellem oret og toppen E-vitamin fra fx. hvedekim, gronne bladgrent-
af hovedet pa den bredeste del af hovedet. sager og gronne arter.
L]
>
\
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Trevarmermeridian

Trevarmer: akupunkturpunkter (23)
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TERES MINOR / Trevarmer (77H 1)

ENERGISAMMENH/ANG: SKIOLDBRUSKKIRTEL

Udspring:
Fra skulderbladets yderside.

Tilheftning:
Foroven bagtil pa overarmen.

Muskelfunktion:
Drejer armen udad.

Indikationer:
Stofskifteproblemer, infektioner, gradlabilitet,
fordgjelsesproblemer, hormonelle forstyrrelser.

Liggende teststilling

Hold overarmen langs siden, bgj albuen 90° og
drej underarmen udad.

Stéende teststilling

Hold overarmen langs siden, bgj albuen 90° og
drej underarmen bagud.

7 TILHAFT-
NING

Testretning

Pres underarmen indad ved hindleddet idet du
fikserer omkring albueleddet.

Testretning

Pres underarmen mod midtlinjen ved héndled-
det idet du fikserer omkring albueleddet.
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Rygsgjlens reflekspunkter: T2

Neurovaskulzere holdepunkter:

Pa tindingen, lidt over og frem fra oret. Hold
samtidig 3 fingerspidser pa halsgruben ovenpa
brystbenet.

Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Mellem 2. og 3. ribben tet ved bryst-

benet.
Bagside: mellem T 2 og T 3, to fingerbredder fra

rygsojlen.

Afbalancerende fgdevarer:

Organisk jod fra tang (kelp) og ra eller let tilbe-
redt fisk.

17
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Galdeblaremeridian

Galdebleremeridian: akupunkturpunkter (44)
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DELTOIDEUS ANTERIOR
/ Galdeblaere 1)

ENERGISAMMENHANG: GALDEBLARE

Udspring:
Yderste tredjedel af kravebenets forkant.

Tilheftning:
Midt pa overarmsknoglen.

Muskelfunktion:
Forer armen fremad.

Indikationer:

Halvsidig hovedpine, hovedpine som skyldes
forgiftning eller spisning af fede sager, lys affo-
ring, hormonelle og mentale problemer.

Liggende teststilling

Loft den strakte arm ca. 45° frem, handfladen
vender nedad.

Stdende teststilling

Loft den strakte arm ca. 45° frem, handfladen
vender bagud.

UDSPRING

Testretning

Pres armen nedad mod underlaget ved tryk ne-
derst pa underarmen.

Testretning

Pres armen nedad ved tryk nederst pa under-
armen.
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Rygsgjlens reflekspunkter: T4 Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Mellem 3. og 4. samt 4. og 5. ribben, taet
pa brystbenet.

Bagside: T3-4 og T4-5, to fingerbredder ud fra
rygsojlen.

Neurovaskulzere holdepunkter: Afbalancerende fadevarer:

Forreste fontanelle. Spis fedtfattige fodevarer og fodevarer med hojt

Undga fedt, grillet og stegt mad.

129
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35



Levermeridian

Levermeridian: akupunkturpunkter (14)
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PECTORALIS MAJOR STERNALIS
/ Levermeridian 77+ 1)

ENERGISAMMENHANG: LEVER

Udspring:
Langs brystbenet.

Tilheftning:
Q@verst fortil p4 overarmen.

Muskelfunktion:
Forer armen skrat ind og ned over kroppen.

Indikationer:

Udaddrejet arm, langvarig hovedpine, gren
steer, leversygdomme, smerter pé larets og kne-
ets inderside.

Liggende teststilling

Straek armen lige frem i ret vinkel i forhold til
kroppen, og drej den indad séledes at tommelen
vender mod fedderne.

Stdende teststilling

Straek armen lige frem i ret vinkel i forhold til
kroppen og drej den indad, saledes at tomme-
len vender mod fodderne.

UDSPRING
TILHAFTNING

|

Testretning

Pres armen udad 45° og lidt opad idet du stotter
pa modsatte skulder eller hofte.

Testretning

Pres armen udad 45° og lidt opad idet du stotter
pa modsatte skulder.
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Rygsgjlens reflekspunkter: T5

Neurovaskulzere holdepunkter:

Langs hargreensen ca. 2-4 cm pa hver side af
midten.

Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Pa hojre side mellem 5. og 6. ribben fra
brystvorten til brystbenet.

Bagside: T5-6, kun pa hgjre side, to fingerbred-
der ud fra rygsojlen.

Afbalancerende fgdevarer:

Fodevarer med hojt A-vitamin indhold som
guleroddder og persille vil styrke.

Undga stegt mad, fodevarer med hojt sukker-
eller fedtindhold, alkohol, kulsyre og koffein.
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Lungemeridian

Lungemeridian: akupunkturpunkter (11)
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SERRATUS ANTERIOR / Lungemeridian 77+ 1)

ENERGISAMMENHANG: LUNGER

Udspring:
P4 siden af de otte gverste ribben.

Tilheftning:
Lober ind under skulderbladet og hafter pa
dennes inderste kant ind mod rygsgjlen.

Muskelfunktion:
Treekker skulderbladet ud og fremad rundt
langs ribbenene. Vender overarmens ledhoved
opad og traekker armen fremad idet skulderbla-
det skubbes frem.

Indikationer:
Englevinger, andedrzatsvanskeligheder, lidelser
ityktarm.

Liggende teststilling

Loft den strakte arm frem og opad mellem skul-
der og ere, og strak armen og skulderbladet
frem som nar du raekker hejt op.

TILHAFTNING

Testretning

Pres armen nedad mod fedderne, idet du hol-
der den anden hénd pa skulderbladet for at sik-
re dig at den bliver i teststilling.

Stdende teststilling

Loft den strakte arm frem og opad mellem skul-
der og ere, og streek armen og skulderbladet
frem som nar du reekker hejt op.

Testretning

Pres armen nedad mod fedderne, idet du hol-
der den anden hand pa skulderbladet for at sik-
re dig at den bliver i teststilling.
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Rygsgjlens reflekspunkter: T3-4 Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Mellem 3.-4. og 4.-5. ribben, pa begge

sider af brystben.
Bagside: T3-4 og T4-5, to fingerbredde ud fra

rygsojlen.

Neurovaskulzere holdepunkter: Afbalancerende fadevarer:

Forreste fontanelle.
Fodevarer med hejt C-vitamin indhold, peber

og citrusfrugter samt oget vandindtag.

14
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Tyktarmsmeridian

Tyktarmsmeridian: akupunkturpunkter (20)
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TENSOR FASCIAE LATAE
/ Tyktarmsmeridian (77 1)

ENERGISAMMENHANG: TYKTARM

Udspring:
Forrest pa hoftebenets yderside.

Tilheftning:
P4 ydersiden af larbenet i senespejl, der forsaet-
ter ned for at haefte under knaeleddets yderside.

Muskelfunktion:
Forer laret ud og fremad, og holder det indad-
drejet.

Indikationer:

Baekkenet tippet bagud, hjulbenethed, forstop-
pelse, diarré, tyktarmsbeteaendelse, hudlidelser,
ombhed i brystkassen, lav blodprocent p.g.a jern-
mangel.

Liggende teststilling

Loft benet 45° op og ud til siden, drej foden indad.
Hold kneeet strakt.

Stdende teststilling

Loft benet 45° fremad og ud til siden, drej foden
indad. Hold knzet strakt.

UDSPRING

Testretning

Pres benet indad og nedad mod det andet ben,
idet du fikserer det modsatte ben eller hofte.

Testretning

Pres benet indad og mod det andet ben, idet du
fikserer det modsatte ben eller hofte.
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Rygsgjlens reflekspunkter: 1.2 Neurolymfatiske massagepunkter:

Forside: Langs ydersiden af begge ben, fra top-
pen af larene til knzeet. Masser isaer de omme

omrader.
Bagside: Trekanten mellem L2-4, sluttende ved

hoftekammen.

Neurovaskulzere holdepunkter:

Forhojning pa issebenet mellem oret og toppen
afhovedet pd den bredeste del af hovedet

Afbalancerende fgdevarer:

Foroget indtagelse af vand er vigtigt, fodeva-
rer indeholdende probiotika, syrnede mejeri-
produkter ved fordgjelsesproblemer. Gentagne
ubalancer pa begge sider kan skyldes jernman-
gel. Jern far vi blLa. gennem olgeer, lever og gron-
ne bladgrentsager.
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Meridianmassage

Meridianmassage

Begynd med centralmeridianen og fortsaet til én efter én. Begynd med den meridian, som er
guverngrmeridianen. Stryg derefter de an-  aktiv pa tidspunktet for testen. Energien strom-
dre meridianer i meridianhjulets rekkefolge mer i urets retning.
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ﬁrr

CENTRAL GUVERN@R
(s.49)

GALDEBL ARE (5127)
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