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 Undgå at blæse direkte på øjnene, 

hvis der er kontaktlinser eller 

indopererede linser.  

 Det frarådes at blæse på gravide 

og menstruerende kvinder, på 

åbne sår og knoglebrud, eller 

direkte på hjertet ved medfødt 

hjertesygdom og hjertesmerter 

uden at konsultere læge først 

 Undgå at blæse direkte på 

implantater (plast som metal), 

søm/skruer og hvor der er sprøjtet 

filler ind, samt direkte på tænder 

med fyldninger 

 Fjern gerne ur og smykker – de 

bliver varme, samt høreapparater 

 God tommelfingerregel; findes 

det ikke naturligt i kroppen, så 

blæs ikke direkte på det, men 

omkring det 

 

KONTRA-INDIKATIONER 

Ansvar fraskrivelse 



 

 

Stimulering af stamceller 
Blæs op og ned ad rygsøjlen i 10-15 minutter. 

Har vedkommende højt blodtryk, skal bevægelsen KUN være ned ad rygsøjlen. 

 



 

 

Zonerne i øret 
Aktivering af de forskellige organer 

For at undgå blæs direkte i øret, kan man holde en lille glasskål over øret 

Blæs i 2 minutter på hvert øre i en 

cirkulær bevægelse 



 

 

Zoner i hænderne 
Aktivering af de forskellige organer 

 samt åbning af meridianbaner 

Blæs i 2 minutter på hver 

håndflade i en cirkulær 

bevægelse 



 

 

Zonerne i fødderne 
Aktivering af de forskellige organer  

samt åbning af meridianbaner 

Blæs i 2 minutter på hver fodsål i 

en cirkulær bevægelse 

 

 



 

Rygsmerter 
Blæs i pilene retning i 15-20 minutter 

Se ansvar fraskrivelse 

 Blæs op og ned ad rygsøjlen i 

2-3 minutter. Ved højt blodtryk 

kun nedad. 

Punkt nr. 1 er anbefalet, men kan 

undværes hvis det fortrækkes 

Brug de resterende minutter der 

hvor smerten er. Blæs i cirkulære 

bevægelser. Starter du modsat 

urets retning, afslutter du også 

modsat urets retning 



 

 

Øje problemer af forskellig slags 

Se ansvar fraskrivelse 

 
1.Blæs op og ned ad rygsøjlen i 

2-3 minutter. Dette punkt 

anbefales, men kan udelades  

3. Blæs 5-10 

minutter her 

2. I stedet for at blæse på rygsøjlen, kan du 

blæse her i 3 minutter 

 

Blæs aldrig direkte på øjnene hvis der er 

kontaktlinser i, eller hvis der er indopereret 

linser. Bevæg i stedet blæseren rundt i 

området, og hold den ikke stille på øjnene 



 

Hjertesygdomme 
Blæs 20-30 minutter i alt 

Se ansvar fraskrivelse 

 
1.Blæs op og ned ad rygsøjlen 

i 2-3 minutter. Dette punkt 

anbefales, men kan udelades  

 

2. Blæs på ryggen i de 

resterende minutter 



 

 

Frossen skulder 
Blæs 15-20 minutter i alt 

Se ansvar fraskrivelse 

 

1.Blæs i 2-3 minutter op og ned 

ad rygsøjlen  

Punkt 1 anbefales, men kan 

undlades. Er der for højt blodtryk, 

så blæs kun i nedad gående retning 

2.Brug den resterende tid på den 

skulder der er udsat. Hvis du 

starter modsat urets retning, 

skal du afslutte modsat urets 

retning 



 

 

Ansigt skønhedsbehandling 

Blæs i 5-10 minutter i en opadgående og 

cirkulær bevægelse 

Lige efter at du har blæst, kan du komme din 

ansigtscreme/olie på 



 

Hoste, forkølelse, influenza og astma 

Se ansvar fraskrivelse 

 

 

Blæs ind i munden og inhaler luften 

i 5 minutter 

Blæs i 10 minutter på lunge og 

bryst området  

Blæs 5 minutter på begge sider af 

halsen  



 

Feber og infektioner 
Se ansvar fraskrivelse 

 1.Blæs bagsiden af hovedet og rygsøjlen 

Brug 5 minutter hvert sted 

Ved for højt blodtryk blæs kun nedad 

2.Blæs 2 minutter på begge 

håndflader  

Cirkulær 

bevægelse 

Cirkulær 

bevægelse 

 

3.Blæs 2 minutter på begge 

fodsåler  

4.Blæs 5 minutter på 

lungeområdet  

Cirkulær 

bevægelse 

 



 

Bryst problemer 

Se ansvar fraskrivelse 

1.Blæs i 5 minutter i hver 

armhule  

2.Blæs 5 minutter på hvert 

bryst  

3.Blæs 5 minutter på hvert 

skulderblad  



 

 

Fordøjelsesproblemer 

Kolik, mavesmerter og forstoppelse 

Se ansvar fraskrivelse 

Blæs i 10 minutter på hele maveområder i en cirkulær 

bevægelse  

Blæs i 10 minutter på den højre 

side af den nederste del af 

ryggen – under skulderbladene  



 

Kvindelige og mandlige kønsorganer 
Prostata og gynækologiske problemer 

Se ansvar fraskrivelse 

Blæs i 10 minutter på underlivet Blæs i 5 minutter i området omkring anus, 

og 5 minutter på nederste del af ryggen 

Blæs i 10 minutter på 

underlivet  

Blæs direkte på fx 

prostata i 5 minutter 



 

Hæmorider 
Se ansvar fraskrivelse 

1.Blæs i 10 minutter på anus 

området  

Cirkulær bevægelse 

Brug indstilling; lav 

blæs og lav varme 

Blæs 2 minutter på hver 

håndflade og fodsål 

Blæs 5 minutter på henholdsvis 

øverste og nederste del af 

ryggen 



 

 

Søvnproblemer 
Se ansvar fraskrivelse 

1.Blæs 10 minutter på øverste 

del af ansigtet 

2.Blæs i 10 minutter 

på bagsiden af 

hovedet 

3.Blæs 15 minutter på rygsøjle 

og øverste halvdel af ryggen. Er 

det forhøjet blodtryk, så blæs 

kun ned ad på rygsøjlen 



 

Forhøjet stofskifte 
Se ansvar fraskrivelse 

1.Blæs i 10 minutter på hver side af 

halsen 

2.Blæs i 10 minutter på den 

midterste del af ryggen 

3.Blæs i 10 minutter på lever 

området 



 

Højt blodtryk 
Se ansvar fraskrivelse 

Blæs i 10 minutter på rygsøjlen i ned 

ad gående bevægelse 

Blæs 5 

minutter på 

hver arm, fra 

skulder og ned 

mod hånden 

Blæs 2 minutter på hver 

håndflade og fodsål 



 

 

Diabetes 
Se ansvar fraskrivelse 

Blæs 2 minutter på hver håndflade 

og fodsål 

Blæs i 10 minutter hvor milten er 

placeret 

Blæs i 5 minutter på hver arm, fra skulder og nedad til 

hånden 



 

 

 

 



 


