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Metoda samopomoci ,,23+5"
Avtor: Nikolay Grishin

* Popolnoma novi avtorski pristop k metodam
samopomoci pri razlicnih bolezenskih stanjih

* Razumljive, preproste

’

enostavno izvedljive in




PROBLEMNE
REGIJE

(BOLEZENSKI ZNAKI)




PROBLEMNE
REGIJE

(BOLEZENSKI ZNAKI)

“streha” s podstresSjem

2. nadstropje
“motor in prezracevalne blazine”

1. nadstropje
“kuhinja”

“klet in garaza”



Skolioza




Vitalni
centri glave

Prstni del
hrbta

Sgitnica,
grlo, ofilje

Prsno-ledveni
del hrbta

Leva ledvica Levi kolk

Sakro-
EELENT
sklep




> Metoda samopomoci ,,23+5
Avtor: Nikolay Grishin

. Vaja “Trebusno dihanje”
. Vaja “Vibracija limfnih vozlov”
. Krog pomoci (predel dvanajsternika)
. Vaja “Gugalnica”
. Vaja “Zajem”
. Vaja “Kriz gor-dol”
. Vaja “Noge naprej-nazaj”
. Vaja “Glavo v levo — v desno stran”
. Vaja “Premik rebrnega kota gor in desno”
10. Vaja “Raztezanje prsnice gor-dol, v levo- v desno”
11. Vaja “Raztezanje rebrno-prsnih sklepov gor-dol, v levo- v desno”
12. Vaja “Premikanje prsno-vratnih vretenc diagonalno gor in v levo”
13. Vaja “Sprostitev Atlanta” " |
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< Diafragma

Valcek pod diafragmo

Trebusno dihanje










Pomoc diafragme

2. Vaja “vibracija limfnih vozlov”

- Dlan polozite pod «Zlicko« (na sredini med popkom in prsnico) in rahlo vibrirajte v
smeri proti hrbtenici 7-10 sekund. Ponovite vajo 3-4 krat.







Pomoc dvanajsterniku, zelodcu, zolcniku,
slinavki in prsno-ledvenemu delu hrbta
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Pomoc sigmovidnemu crevesu,







Pomoc sigmovidnemu crevesu, rektumu,

levemu kolku in krizu
4. Vaja “gugalnica”

- Obe dlani polozite na spodnji del trebuha in jih potiskajte skupaj s kozo v desno dokler
gre, obenem lahko vibrirate z rokami.
Koncni polozaj zadrzite 7-10 sekund, nato se vrnite nazaj na sredino trebuha.

Enak postopek izpeljite v levo stran. Prijem ponovite veckrat, pocasi potiskajte dlani globlje v
trebuh, dokler ne zacutite napetostiin rahle bolecine.

Na enak nacin nadaljujte z gibi »gugalnice« navzgorv smeri reber




Pomoc sigmovidnemu crevesu, rektumu,
levemu kolku in krizu

5. Vaja “zajem”

Obe dlani polozite na spodnji del trebuha in jih porinite v globino pod sigmovidno Crevesije,
zajemite ga, obenem lahko vibrirate z rokami. Koncni polozaj zadrzite 7-10 sekund, nato crevo

vleCete v smer popka.







Pomoc krizu, rektumu, kolkom

7. Vaja “Noge naprej-nazaj”




Pomoc srcu, pljucem, jetrom in
zelodcu

8. Vaja “Glavo v levo
— v desno stran“



Pomoc srcu, pljucem, jetrom in zelodcu

-

9. Vaja “Premik rebrnega
kota gor in desno”



Pomoc srcu, pljucem, jetrom in zelodcu




Pomoc srcu, pljucem, prsno-vrathemu
delu hrbta

10. Vaja “Raztezanje prsnice gor-dol, v levo- v desno”




Pomoc srcu, pljucem, jetrom in zelodcu

11. Vaja “Raztezanje rebrno-prsnih sklepov gor-
dol, v levo- v desno”




Vitalni
centri glave

Prstni del
hrbta

SCitnica,
grlo, ozilje

a. carotis interna

a. carotis externa

a. carotis communis

aorta thoracica

a. carotis interna

a. carotis externa

a. carotis communis




Pomoc srcu, pljucem, vratu, mozganom

12. Vaja “Premikanje
prsno-vratnih vretenc
diagonalno gor in v levo”







Pomoc mozganskim vitalnim centrom

14. Sprostitev tilnicno-sencnicne odprtine s
leve strani lobanji

foramen magnum:

- medulla oblongata
- a. vertebralis
- V. vertebralis



15. Fiksacija zagozdnice + Pomoc
obracanje z o¢mi v oblike zagozdnice
stevilke ,,8" :
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Pomoc temenici in celnici
16. Raztezanje temenici in celnici v nasprotne strani




Pomoc nosu, celnici, zagozdnici
17. Raztezanje nosa in
celnici v nasprotne strani + (issura orBitaRPELperBr:

obracanje z ocmi v oblike
stevilke ,,8“

fissura orbitalis inferior:

-a. infraorhitalis®
r#




Pomoc srcu, pljucem, jetrom in zelodcu

18. Vaja “Premik rebrnega kota gor in desno” stoje
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Pomoc crevesju, spolovilom, ledvenemu
delu hrbta, krizu in medenice
19. Vaja “Premik kriza naprej”“
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Pomoc crevesju, spolovilom, ledvenemu
delu hrbta, krizu, medenice
20. Vaja “Premik ledvenih vretenc naprej”




B. globinska
misiéna

. adductor magnus P proga

pogled iz notranje strani pogled iz sprednje strani pogled iz zadnje strani



Pomoc kolku, kolenu in stopalu

22. Masaza zadnjih misic meca

m. tibialis posterior

[ m. flexor hallucis longus
|

|

m. flexor digitorum
longus pedis

Ny




7. boc¢na
misSiéna

m. gluteus maximus proga
m. tensor fasciae latae

m. peroneus longus

m. peroneus brevis




+ 5 osmic

Obracanje delov telesa v eno stran 8 krat,
potem - v drugo stran 8 krat




Abeceda zdravja 1000 gibov

~ Knijige in filmi o metodah samopomoci.
g, »7° Awtor: dr. Nikolay Grishin
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Pridruzite se nam na potovanju po ¢loveskem telesu.

- ZGO0EA O VIDNEM IN NEVIDNEM SVETU
- 2G00BA O TELESNIH DREVESIH
- ZGODBA O LETHIH CASIH

KNJIGA 1 KNJIGA §

KMNJIGA 6

KMJIGA 3 : KMJIGA 7

KNJIGA 4 KNJIGA 8




Nikolay Grishin
nevrolog, manualni terapevt,
idejni vodja in ustanovitelj drustva SOLA ZDRAVIA
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Nagrade in priznanja:

- 14. 12. 2013 - dobhil priznanje Alternativna medicina Nikolay Grishin s.p.
Sportne unije Slovenije - Znak za Kozmeticno-terapevtski studio »ORHIDEJA«
Sportne zasluge. Brilejeva 12, 1000 Ljubljana

- 2014 nominiran za Izjemno Tel.: 031 742 672
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