BAMBUKEPPIHIERONTA




Bambukeppihieronta

Bambukeppi-hieronta on vanha aasialainen
hoitoperinne.

Sita kaytettiin alun perin lievittamaan stressin
aiheuttamia kipuja ja jannityksia.

Hoito on nykyaan suosittu ympari maailmaa,
koska se on tehokas ja ainutlaatuinen tapa
rentouttaa kireita lihaksia.

Bambukepeilla tehtavaa hierontaa kutsutaan
syvahieronnaksi.



Bambukeppihieronta

» Syvahieronta vahvistaa ja kosteuttaa
sidekudoskalvoja (faskioita).

* Faskia on kudosverkko, joka ymparoi lihaksia,
kudoksia, luita ja sisaelimia.

* Bambukeppi-hieronta on rentouttava,
rauhoittava ja nestekiertoa aktivoiva hoito.

 Hieronta voidaan tehda hoitotuolissa tai
futonilla lattialla.

* Hoito sopii seka kasvoille etta vartalolle.




Indikaatiot / vaikutukset

eHieronnalla on erinomainen vaikutus lihasten \
rentoutumiseen.

_
eSe tasapainottaa myofaskiaalista verkostoa, eli kehon laajaa
sidekudosverkkoa, joka ymparoi ja yhdistaa lihaksia, luita ja
elimia. Kun tama verkosto on tasapainossa, lihasjannitys
vahenee ja keho liikkuu vapaammin.

eHieronta lisaa lihasten ja kudosten joustavuutta, mika auttaa
parantamaan ryhtia.



Indikaatiot / vaikutukset

eBambukeppien rytmikkailla liikkeilla ja kevyella
paineella aktivoidaan nestekiertoa ja tehostetaan \ ‘
verenkiertoa. |

eHoito on myds tehokas selluliitin hoidossa.

eBambukeppi-hieronta vahentaa stressia, rentouttaa ja
kohottaa mielialaa, lisaten yleista hyvinvoinnin tunnetta.




Kontraindikaatiot

* OSTEOPOROOSI
* PAHAT SUONIKOHJUT

« SYDANPERAISET SAIRAUDET

« SYOPA
» DIABETES
«  ANOREKSIA

*  TULEHDUKSET

* VERISUONISTON HEIKKOUS

*  TEKONIVELET (alueet jatetaan kasittelematta)




Puhdistus ja sailytys

e Hieronnan jalkeen pyyhi tai pese
kepit miedolla pesuaineella.

e Levita ohut kerros oljya keppien
pinnalle suojaamaan niita kuivumiselta.

e Al3 siilytd keppeji kylmissa, jotta
materiaali pysyy joustavana ja

hyvakuntoisena.

e Kaari kepit suojamuoviin.



Lahteet

Tamminen, H. (Suomen Hoitolatukku). Koulutusmateriaali.

Rahoittaja

g )l Jatkuvan oppimisen ja

tyollisyyden palvelukeskus

Koulutus on Jatkuvan oppimisen ja tydllisyyden
palvelukeskuksen (Jotpa) rahoittama
Palvelukeskus edistaa tybikaisten osaamisen
kehittamista ja osaavan tydvoiman saatavuutta.
Palvelukeskuksen toimintaa ohjaavat opetus- ja
kulttuuriministerid seka tyo- ja elinkeinoministerio.
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