1 SPIK
KUDDE

Varje dag moter jag personer
med spéanningar och problem
med stelhet i nacke, axlar/huvud.
Min béasta rekommendation ar
att regelbundet anvénda
Spik-kudden Qi.

Alexander
Bjerkland
Leg. sjukgymnast




MEDICINSK REFERENSGRUPP

Medica Nord har sedan en langre tid arbetat i
en medicinsk referensgrupp under ledning av
sjukgymnast Alexander Bjerkland med samlad
kompetens inom sjukgymnastik, akupunktur,
akupressur samt massage. Resultatet av arbetet
kan nu presenteras under namnet Qi Spik-kudde.

DARFOR FUNGERAR DET

Kuddarnas form och fasthet ger ett anpassat och
konstant tryck under hela spikterapin. De noga
utprovade ergonomiska formerna ger optimalt
tryck pa ratt akupressurpunkter. Se bilder.

SA FUNGERAR DET
De punkter som aktiveras med Qi-kudden ar bland
annat GB 20, BI 10 och GV 16 som ligger som ett

GB12 QVi6

GB20 BL10

Konstant tryck mot nackens
akupressurpunkter.

parlband langs utmed skallbasen. Enligt Traditionell
Kinesisk Medicin (TCM) kan stimulering av dessa
punkter ge positiva effekter som smartlindring,
oOkat valbefinnande samt avslappning genom att
|6sa spanningar i huvud, nacke och skuldror.
Genom akupressur, som ar en forenklad form av
akupunktur, erhalls en perifer nervstimulering med
en mangd dokumenterade positiva effekter pa
kroppen och sinnena.

Qi-kudden/den mjuka spikkudden, for trotta och
varkande muskler. Qi-kudden ger smartlindring
och avslappning och hjalper dig att somna. Den
[6ser upp spanningar och det frigor smartlindring
och skanker ro. Den frigor blockeringar saval
fysiska, kroppsliga som emotionella, kanslo-
massiga och mentala/tankemassiga.

FUNKTION € MILJO

e CE-markt, Medicintekniskt hjalpmedel
e Kalibrerade spikblommor
¢ Kuddfylining av hogsta kvalitet
(Enligt RoHs-standard)
e 100% bomull (AZO-Free, Low Cadmium)
e Allergitestad
e Miljovanliga material rakt igenom

Qi STODER

"Spik-kudden Qi ar ett
fantastiskt hjalpomedel
fér vara medlemmar.” " SVENSKA |

SMARTFORENINGEN J
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Optimal form for akupress|




GINA — NOJD ANVANDARE

Jag led av spéanningsyrsel i 1,5 ar. Jag hade provat en massa

olika metoder som mindfullness, massage, yoga,

inget hjélpte. Men sa av en slump sé kom jag i kontakt med
Spikkudden och antligen fann jag nagot som hjalpte. Forsta
gangerna var det mest behagligt skont men efter nagra veckors
anvandning markte jag hur min spanningsyrsel sakta forsvann
och forst da forstod jag vilken effekt spikkudden hade haft. Nu
finns det inte en chans att jag missar min dagliga anvéndning av ¢
Spikkudden som verkligen har varit och ar min raddare i néden.

Qi

Qi Uttalas "chi” som i Kina
och ar ett kinesiskt ord
for kraft/energi.

%

LINDRING OCH AVSLAPPNING

Qi-kudden kan ge lindring och avslappning samt
kan hjélpa dig att somna. Den kan lindra spannings-
huvudvark och migran, nackvark, kakproblem,
whiplashbesvar, muskelspanningar och stelhet i
nacken. Den kan ocksa forbattra somnen och hoja
humoret vid viss nedstamdhet.

Med akupressur, som ar en forenklad form av aku-
punktur, I6ser man upp blockeringar saval fysiska/

alibrerade spikblommor l6ser spanningarna.

traning — men

kroppsliga som emotionella/ kanslomassiga och
mentala/tankemassiga genom att man trycker pa
kanda akupunktur- eller triggerpunkter. | nacken
upp mot skallbasen finns viktiga akupunktur-
punkter som GB 20 och BL 10 - vilka bada bear-
betas med spikkudden.

POSITIVA ERFARENHETER AV SPIKTERAPI
Manga anvandare vittnar om positiva erfarenheter
av spikterapi sdsom mindre smarta /vark, minskad
tablettkonsumtion, kanner sig mer avslappnade,
sover battre, upplever sig piggare och mer rorlig.

Tva modeller, fyra férger.




GOR SA HAR

VILOSTALLNING Lagg kudden i nacken sa att skallbasen ligger an

mot piggarna och ligg ned och vila 20-40 minuter varannan dag under

2-3 veckor innan du utvarderar. Efter en kort stund pa spikkudden, ca

5 minuter, avtar den stickande och for en del obekvama kanslan i nack-

en och ersatts av varme nar blodkarlen i huden vidgas. Du dvergar till en

mer behaglig och avslappnad fas.

Ligg pa rygg med fotterna axelbrett och armarna utmed kroppen ca 2-3 dm fran
hofterna. Rotera ut armarna och lat handflatorna vara vanda upp mot taket. Lyft
upp brostet nagot och dra ihop skulderbladen. Titta at hoger respektive van-
ster sa att huvudet och nacken kommer i ett bra lage pa spikkudden. Slappna
av i kakarna och runt 6gonen. Ratta till svanken. Scanna av kroppen sa att

du kanner att du vilar mot underlaget. Kann garna igenom kroppen sa att
bakhuvudet vilar och skuldrorna, armarna, hofterna, benen och halarna
likasa. Slut nu 6gonen mjukt, ta fram ditt inre leende och andas.

ANDNING Andas garna genom nasan pa bade in-och utandning. Genom
att andas in genom nasan sa varms, renas och fuktas luften. Nar du andas
ut genom nasan sa varms nasslemhinnan upp och pa sa satt kan den nya
luften varmas upp med hjélp av den gamla. Nasan fungerar pa detta satt
som en varmevaxlare. Det viktigaste ar att du andas pa det satt som kanns
mest naturligt for dig och att du andas.

TANKVARDA TANKAR For att battre kunna skirma av yttervérlden och
fokusera pa dig sjalv en stund nar du vilar kan du anvanda dig av afforismer
dv s fraser eller ord som du upprepar tyst for dig sjalv. Det kan vara exempelvis
"jag ar lugn” eller "jag ar bra”.

UTVARDERA Akupressur/akupunkturbehandling ges oftast 1-3 ganger/vecka
och det kravs minst 4-6 behandlingar innan du kan utvardera. For att fa en ef-
fektiv behandling med spikkudden sa bor du ligga 20-40 minuter varannan
dag eller varje dag under atminstone 14 dagar. Du har storst effekt de for-

sta 20-30 minuterna. S& om du skulle somna pa kudden nagra timmar ar
det ingen fara for 6verdosering.

OBSERVERA! Gravida under de forsta 12 veckorna och personer som ater
blodfértunnande medicin eller stark kortison avrads fran att anvanda kudden.
Detsamma galler de som har allvarlig hudsjukdom.

www.qi-kudden.se
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