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ΓΕΝΙΚΑ 

Θ μάλαξθ κατά τθν αρχαιότθτα ζπαιηε ςθμαντικό κεραπευτικό ρόλο, και αυτό 
διαπιςτϊνεται από χειρόγραφα ςπουδαίων αρχαίων Ελλινων ιατρϊν και 
κυρίωσ από τον πατζρα τθσ ιατρικισ Ιπποκράτθ. 
 
Στθν αρχι θ μάλαξθ είχε ςχζςθ με τθν κεραπεία διαφόρων πακιςεων, όμωσ 
αργότερα χρθςιμοποιικθκε και για αιςκθτικοφσ ςκοποφσ, κακϊσ  επιδρά ςτον 
ανκρϊπινο οργανιςμό χαρίηοντασ ευδιακεςία, χαλάρωςθ, ευεξία κ.τ.λ 
 
Στθν αρχαία Ελλάδα υπιρξαν κατάλλθλα διαμορφωμζνοι χϊροι για τθν 
διαδικαςία τθσ μάλαξθσ, κακϊσ και ειδικοί (μαλάκτεσ) που πραγματοποιοφςαν 
τθν μάλαξθ με διάφορεσ τεχνικζσ. 
 
Επιπλζον θ μάλαξθ εφαρμοηόταν ςε ακλθτζσ τόςο πριν όςο και μετά τουσ 
αγϊνεσ, και αυτό βοθκοφςε πολφ γιατί είχαν καλφτερεσ επιδόςεισ ςτα 
ακλιματα. 
 
Κατά τθν περίοδο του μεςαίωνα θ μάλαξθ δεν υφίςτατο, κακϊσ κεωρείτο 
ςωματικι απόλαυςθ και αυτό τθν περίοδο εκείνθ ιταν απεχκζσ. 
Αργότερα ςτισ αρχζσ του 10ου αιϊνα ο Σουθδόσ Peter Herlik είναι ο πρϊτοσ 
ευρωπαίοσ που ανζπτυξε ζνα ολοκλθρωμζνο ςφςτθμα χειρομάλαξθσ, και 
ίδρυςε τθν πρϊτθ οργανωμζνθ ςχολι διδαςκαλίασ ςτθ Στοκχόλμθ. 
 
Τθν ςφγχρονθ εποχι θ μάλαξθ είναι πολφ διαδεδομζνθ, και πολλοί άνκρωποι 
τθν περιλαμβάνουν ςτο εβδομαδιαίο τουσ πρόγραμμα, είτε για κεραπευτικοφσ 
είτε για αιςκθτικοφσ λόγουσ. 

 

 
 
 



 

ΜΑΛΑΞΗ ΚΕΦΑΛΗΣ 

 
Το κεφάλι όπωσ είναι γνωςτό παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτο ανκρϊπινο ςϊμα, 
κακϊσ όλα τα αιςκθτιρια όργανα είναι τοποκετθμζνα ςε αυτό, ζτςι θ μάλαξθ 
κεφαλισ «κρζφει» αυτά τα όργανα με αποτζλεςμα να λειτουργοφν καλφτερα. 
 
Επιπλζον θ μάλαξθ κεφαλισ ζχει πολφ κετικά αποτελζςματα ςτθν 
αντιμετϊπιςθ των θμικρανιϊν, τθσ αχπνίασ και του ςτρεσ. 
 
 Χαλαρϊνει ολόκλθρο το ςϊμα και τον νου, προλαβαίνει τθν πτϊςθ των 
μαλλιϊν, απομακρφνει τισ ρυτίδεσ και κακυςτερεί τθν διαδικαςία του γιρατοσ. 
 
Αποβάλλει ςυςςωρευμζνεσ τοξίνεσ, βελτιϊνει τθν κυκλοφορία του αίματοσ, 
ανακουφίηει τθν ακαμψία, τθν ζνταςθ τθσ κεφαλισ και χαρίηει υγιι φπνο. 
 
Θ μάλαξθ κεφαλισ είναι μια ςειρά από ειδικζσ κινιςεισ οι οποίεσ γίνονται 
κυρίωσ ςε ολόκλθρθ τθν περιοχι του κεφαλιοφ, ςτουσ ϊμουσ, αλλά και ςτθν 
πλάτθ,(θ εκμάκθςθ τθσ τεχνικισ είναι ςχετικά εφκολθ και γριγορθ). 
 
Οι περιςςότεροι άνκρωποι ςιμερα καταπονοφν αυτζσ τισ περιοχζσ λόγω 
φόρτου εργαςίασ, ςτρεσ κτλ., και θ μάλαξθ ςε αυτά τα ςθμεία είναι ιδιαίτερα 
ανακουφιςτικι. 
 
Φυςικά κατά τθν ςυνεδρία πρζπει να τθροφνται ςχολαςτικά οι κανόνεσ 
υγιεινισ. 
 
 
 

 



 

Πςα κα πρζπει να γνωρίηουµε για το μαςάη 

Σϊµα, ψυχι και πνεφµα, ςε αφιλόξενο περιβάλλον. Κάπωσ ζτςι κα 

µποροφςαµε να περιγράψουµε τθν κακθµερινότθτα του ςφγχρονου 

ανκρϊπου. Ο ρυκμόσ τθσ ηωισ µασ είναι, πλζον, τόςο πιεςτικόσ που θ 

ανκρϊπινθ υπόςταςθ νοςεί βιολογικά, ψυχικά και πνευµατικά. Θ 

αποµάκρυνςθ από τθ φφςθ διαταράςςει τθν εςωτερικι µασ ιςορροπία 

και οι ςυνζπειεσ είναι ζκδθλεσ. Το ςϊµα δυςκολεφεται να ανταποκρικεί 

ςτον εξοντωτικό ρυκµό τθσ ςφγχρονθσ πραγµατικότθτασ. Θ γνωριµία µε 

το ςϊµα µασ και θ ςωςτι ερµθνεία των µθνυµάτων που µασ ςτζλνει, 

είναι θ βάςθ για τθν οµαλι επιςτροφι µασ ςτθ φυςικι ηωι. Θ χαλάρωςθ 

είναι το ιμιςυ τθσ κεραπείασ, διότι μόνο όταν κατορκϊςει να χαλαρϊςει 

ο οργανιςμόσ, τότε ο εγκζφαλοσ μπορεί να ενεργοποιιςει όλεσ εκείνεσ 

τισ διαδικαςίεσ που ςυμβάλλουν ςτθν αυτοκεραπεία των εκάςτοτε 

περιοχϊν του, οι οποίεσ δυςλειτουργοφν ενεργειακά. Θ χαλαρωτικι 

μάλαξθ χρθςιμοποιείται ανά τουσ αιϊνεσ για τθν διατιρθςθ τθσ υγείασ, 

τθν ενίςχυςθ τθσ άμυνασ του οργανιςμοφ και γενικότερα τθν προαγωγι 

τθσ ευεξίασ και τθσ ιςορροπίασ του ανκρϊπου ςε ψυχοςωματικό 

επίπεδο. 

 
 

 

Μερικά από τα οφζλθ τθσ χαλάρωςθσ: 

 H ανακοφφιςθ από το άγχοσ και το stress. 

 H αίςκθςθ ευεξίασ και ψυχοςωματικισ εξιςορρόπθςθσ. 

 Θ διατιρθςθ τθσ υγείασ και θ τόνωςθ τθσ ενζργειασ. 

 Θ μείωςθ τθσ κόπωςθσ και θ βελτίωςθ τθσ αναπνοισ. 



 

 Θ ανακοφφιςθ των μυϊν από τισ εντάςεισ και τουσ πόνουσ. 

 Θ βελτίωςθ τθσ αιματικισ κυκλοφορίασ και τθσ οξυγόνωςθσ των 
κυττάρων. 

 Θ αποτοξίνωςθ του οργανιςμοφ. 

 Θ εξιςορρόπθςθ του νευρικοφ ςυςτιματοσ. 

 Θ τόνωςθτθσ αμυντικισ ενζργειασ του οργανιςμοφ. 

 Θ ζναρξθ τθσ αιτοϊαςθσ του ανκρϊπου. 

 Θ ευκολότερθ διαχείριςθ τθσ αςκζνειασ. 

 Θ αντιμετϊπιςθ των εκάςτοτε προβλθμάτων με περιςςότερθ 
ευκολία. 

 Θ βελτίωςθ του μεταβολιςμοφ. 

 

Ρροετοιμαςία δότθ και δζκτθ ςτθ χαλαρωτικι μάλαξθ 

 
Κατ’ αρχάσ ο δότθσ για να είναι ζτοιμοσ να εφαρμόςει τθ χαλαρωτικι 

μάλαξθ, κα πρζπει να είναι και ο ίδιοσ χαλαρόσ, ιρεμοσ και 

ςυγκεντρωμζνοσ ξεχνϊντασ οποιαδιποτε προβλιματα τον απαςχολοφν. 

Δεν μποροφμε να παραβλζψουμε το γεγονόσ ότι είμαςτε ενεργειακά 

όντα, που απορροφοφμε και εκπζμπουμε ενζργεια ςτο περιβάλλον μασ, 

ςτουσ άλλουσ ανκρϊπουσ γφρω μασ. Ειδικά θ μεταφορά των 

ςυναιςκθμάτων γίνεται εφκολα μζςω τθσ αφισ. 

 

 



 

 

Καλό είναι πριν εφαρμόςουμε τθ χαλαρωτικι μάλαξθ, να κάνουμε 

κάποιεσ αναπνευςτικζσ αςκιςεισ, προκειμζνου να χαλαρϊςουμε. 

Kλείνουμε τα μάτια, ειςπνζουμε βακιά από τθ μφτθ και εκπνζουμε αργά 

από το ςτόμα, ενϊ προςπακοφμε να αφιςουμε πίςω τα κζματα που μασ 

απαςχολοφν. 

Ρλθςιάηουμε τον δζκτθ τθσ μάλαξθσ με το ςεβαςμό που κα είχαμε αν 

μπαίναμε ςε ζναν ιερό ναό, κακϊσ επίςθσ με ευγνωμοςφνθ για τθν 

εμπιςτοςφνθ που μασ δείχνει με το να μασ εμπιςτεφεται το ςϊμα του. 

Ρροςπακοφμε ςε όλθ τθ διάρκεια τθσ μάλαξθσ οι κινιςεισ των χεριϊν 

μασ να είναι ιρεμεσ, ρυκμικζσ, αρμονικζσ, να ζχουν ςυνζχεια, να μθν 

είναι τθ μια απότομεσ και τθν άλλθ ιπιεσ και ιρεμεσ, διότι κάτι τζτοιο 
κουράηει το ιδθ κουραςμζνο νευρικό ςφςτθμα του δζκτθ, με 
αποτζλεςμα να αιςκανκεί δυςφορία.  

Επίςθσ οι πίεςεισ που αςκοφμε ςτθ μάλαξθ ςυνίςταται να είναι ανάλογεσ 
τθσ επικυμίασ του δζκτθ.  

Είναι απαραίτθτο να είμαςτε κακαροί και να το εκπζμπουμε. Τα χζρια 
μασ πρζπει να είναι ηεςτά και τα νφχια μασ κομμζνα. 
Τα κινθτά τθλζφωνα κα πρζπει να είναι απαραιτιτωσ κλειςτά. 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ΤΑ ΒΑΣΙΚΑ ΣΗΜΕΙΑ ΤΗΣ ΚΙΝΕΖΙΚΗΣ ΜΑΛΑΞΗΣ ΚΕΦΑΛΗΣ 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 



 

  
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 
  

  

ΒΑΣΙΚΕΣ Δ΢ΑΣΕΙΣ ΤΩΝ ΣΗΜΕΙΩΝ ΣΤΗ ΜΑΛΑΞΗ ΚΕΦΑΛΗΣ 

1) DM 24 Ζχει ιςχυρι δράςθ ςτο να καλμάρει το πνεφμα 

2) Yin Tang «Ο κάλαμοσ των ιδεών» είναι θ ονομαςία του και είναι 

ζνα ςθμείο που κακαρίηει το νου, θρεμεί το πνεφμα και βοθκά 

ςτθν ενόραςθ. 

3) ΟΚ 1 και ΟΚ 2 Είναι τα ςθμεία από τα οποία θ ενζργεια εξζρχεται 

όταν ξυπνάμε, αλλά και ειςζρχεται όταν αποκοιμιόμαςτε. Είναι 

ςυγχρόνωσ τονωτικά και κατευναςτικά ςθμεία. 

4) ΟΚ 10. Κφρια δράςθ του ο κατευναςμόσ τθσ εςωτερικισ ζνταςθσ 

5) DM 14. Θεραπεφει τθν ανεπάρκεια και κατευνάηει τθν υπερβολι. 

Πταν το άτομο νοιϊκει εξαντλθμζνο δεν του ηθτάμε να ειςπνεφςει 

και να εκπνεφςει ενϊ μαλάςςουμε τθν περιοχι, γιατί θ τεχνικι 

αυτι είναι κατευναςτικι. Απλά εκτελοφμε τθ μάλαξι μασ 

ςυνεχόμενα ςτθν περιοχι, χωρίσ να ςυμμετζχει ο δζκτθσ με τθν 

αναπνοι του. 

6) ΧΚ 1 Ευεργετεί τα μάτια. 

7) ΧΚ 13.Θ ονομαςία αυτοφ του ςθμείου είναι θ ρίηα του πνεφματοσ. 

Θρεμεί και φζρνει πνευματικι διαφγεια. 

8)  ΧΚ 14 Ωφελεί τα μάτια. Επίςθσ είναι τοπικό ςθμείο για τθν 

μετωπιαία κεφαλαλγία 

9)  ΧΚ 20 Κινεί-ξεμπλοκάρει τθν ενζργεια ςε όλο το ςϊμα. Ευεργετεί 

τα αιςκθτιρια όργανα. 

10) ΤΘ 23. Ευεργετεί τα μάτια. Τοπικό ςθμείο πλάγιασ κεφαλαλγίασ. 



 

11) Ο μαςθτιρασ μυσ είναι ζνασ δυνατόσ μυσ που ςυςςωρεφει 

πολλι ζνταςθ, αν ςκεφτοφμε ότι θ κροταφογνακικι άρκρωςθ 

είναι θ μόνθ άρκρωςθ τθσ κεφαλισ που κινείται. Θ μάλαξι του 

ευεργετεί και χαλαρϊνει τοπικά, αλλά και γενικότερα. 

12) ΣΤ 3 Ευεργετεί-αποςυμφορεί τα ηυγωματικά ιγμόρια. 

13) ΣΤ 7 Κινεί τθν ενζργεια ςτθν κροταφογνακικι περιοχι-είναι πολφ 

ςθμαντικό ςθμείο για να αποτρζπεται ο τριγμόσ των δοντιϊν. Επίςθσ 

ευεργετεί τα αυτιά. 

14) ΣΤ 8 Είναι ζνα από τα πιο ςθμαντικά ςθμεία για τθν αντιμετϊπιςθ 

των κεφαλαλγιϊν που αφοροφν τισ περιοχζσ του μετϊπου, των 

κροτάφων και τθν κορυφι τθσ κεφαλισ 

15) ΡΕ 20. Ευεργετεί τθ μφτθ, αποςυμφορεί τθ μφτθ και τα ηυγωματικά 

ιγμόρια. 

16) ΛΕ 18 Ευεργετεί τα ιγμόρια, τθ μφτθ και τα αυτιά. 
17) DM 20. Κατευναςτικό και τονωτικό ςθμείο ςυγχρόνωσ 

 
 
 
 

ΚΙΝΕΖΙΚΗ ΜΑΛΑΞΗ ΚΕΦΑΛΗΣ-ΤΕΧΝΙΚΕΣ 

1. Στθρίηουμε με το ζνα χζρι το κεφάλι του δζκτθ, ενϊ με το άλλο 

πιζηουμε το ςθμείο 24 DM και ηθτάμε από το δζκτθ να πάρει τρεισ 

ειςπνοζσ χαλαρά. 

2. Με κυκλικζσ κινιςεισ με τα ακροδάκτυλά μασ κατεβαίνουμε ςτο Yin 

Tang 

3. Μζνουμε ςτο Yin Tang αρχικά με κυκλικζσ κινιςεισ και κατόπιν 

πιζηουμε. Ηθτάμε από τον δζκτθ πάλι να πάρει τρεισ ειςπνοζσ χαλαρά 

ενϊ πιζηουμε. 

4. Aπό το Yin Tang αφινουμε τα δάκτυλά μασ να γλιςτριςουν ςτα ΟΚ 1 

και ΟΚ 2 και μαλάςςουμε αυτά τα δφο ςθμεία πιζηοντασ ανοδικά και 

κακοδικά τα δάκτυλά μασ. Kάκε φορά που ανεβαίνουμε προσ τα φρφδια, 

πιζηουμε ςτακερά το μζροσ κάτω από το ζςω πζρασ των φρυδιϊν με 

ανοδικι τάςθ, ςα να κζλουμε να τραβιξουμε προσ τα πάνω αλλά 

ςυναντάμε τθν αντίςταςθ του οςτοφ Με δακτυλοπιζςεισ ανεβαίνουμε 

από το ζςω πζρασ των φρυδιϊν όλο το μζτωπο, ςε μία ευκεία, μζχρι τθν 



 

περιοχι του ινίου, όπου ςυναντάμε δφο λακουβάκια. Ρρϊτα από το ζνα 

φρφδι μζχρι το ινίο και μετά από το άλλο φρφδι μζχρι το ινίο, όπου 

βρίςκεται το ΟΚ 10. 

5. Ριζηουμε με τα δφο ακροδάκτυλά μασ τα λακουβάκια του ινίου(ΟΚ 10) 

και ηθτάμε από τον δζκτθ να αναπνεφςει τρεισ φορζσ χαλαρά. 

6. Ριζηουμε εκατζρωκεν των αυχενικϊν ςπονδφλων κατεβαίνοντασ 

ςπόνδυλο-ςπόνδυλο τουσ 7 αυχενικοφσ ςπονδφλουσ. 

7. Μαλάςςουμε με το κζναρ του ενόσ χεριοφ από τθ μία πλευρά και μετά 

με το άλλο τθν άλλθ πλευρά τθν περιοχι του DM 14 τθ ςτιγμι που ο 

δζκτθσ εκπνζει. (του ηθτάμε να ειςπνεφςει και μετά να εκπνεφςει. Τθ 

ςτιγμι που εκπνζει μαλάςςουμε, ςκεπτόμενοι ότι αποβάλλεται θ ζνταςθ 

κατά τθν εκπνοι). 

8. Κυκλικι μάλαξθ με τουσ αντίχειρεσ ςτουσ δφο τραπεηοειδείσ μφεσ. 

Είναι περιοχι ςθνάντθςθσ πολλϊν Yang μεςθβρινϊν και μαηεφεται 

πολλι ζνταςθ ςτθν περιοχι. 

9. Στθρίηοντασ το κεφάλι του δζκτθ επιςτρζφουμε ςτο μζτωπο περίπου 

1,5 εκατοςτά πάνω από τθ μεςότθτα των φρυδιϊν και μαλάςςουμε τθν 

περιοχι αυτι με κυκλικζσ κινιςεισ με τα ακροδάκτυλά μασ. Εκεί 

βρίςκεται το ΧΚ 14. 

10. Από το ΧΚ 14 ανεβαίνουμε με δακτυλοπιζςεισ όλο το μζτωπο ςτθν 

ίδια ευκεία, μζχρι το όριο τουτριχωτοφ τθσ κεφαλισ που βρίςκεται το ΧΚ 

11. Ριζηουμε και μαλάςςουμε με κυκλικζσ κινιςεισ το ςθμείο. 

12. Από το ΧΚ 13 ςυνεχίηουμε με δακτυλοπιζςεισ μζχρι το ινίο όπου 

ςυναντοφμε δφο λακουβάκια πιο εξωτερικά του ΟΚ 10, όπου βρίςκεται 

το ΧΚ 20.Το ζνα χζρι ςτθρίηει, το άλλο χζρι εκτελεί τισ δακτυλοπιζςεισ, 

μαλάςςοντασ με τα δφο δάκτυλά μασ τα λακουβάκια ςτο ΧΚ 20. 

       13.Μαλάςςουμε όλθ τθν αυχενικι περιοχι ςτθν ευκεία του ΧΚ 20, με το 

ζνα χζρι να ςτθρίηει το μζτωπο του δζκτθ και το άλλο μαλάςςει με τα 

ακροδάκτυλα. Αλλάηουμε χζρια και μαλάςςουμε και από τθν άλλθ πλευρά. 

Μάλαξθ με μικρά απαλά τςιμπθματάκια ςτα φρφδια από το εςωτερικό 

τουσ προσ τισ άκρεσ όπου βρίςκεται το ΤΘ 23. Ριζηουμε ςτακερά το ΤΘ 23 

και τραβάμε ελαφρϊσ το δζρμα προσ τα πάνω ενϊ πιζηουμε. Ηθτάμε από 



 

τον δζκτθ να αναπνεφςει χαλαρά τρεισ φορζσ. 

13. Ρερνάμε ςτο ΣΤ 12 και πιζηουμε και κατόπιν ανεβαίνουμε όλο τον 

ςτερνοκλειδομαςτοειδι μυ μζχρι τθ μαςτοειδι απόφυςθ. 

Ρερνάμε ςτο πθγοφνι μαλακά και ςτθρίηοντασ το κεφάλι του δζκτθ, ϊςτε 

εκείνοσ να νοιϊκει αςφαλισ και άνετα. 

14. Στθρίηουμε με τα ακροδάκτυλά μασ το πθγοφνι του δζκτθ και 

ςφρουμε πιζηοντασ απαλά ςτθν πορεία του τθσ κάτω γνάκου και 

φτάνουμε ςτουσ μαςθτιρεσ μφεσ. 

15. Μαλάςςουμε με κυκλικζσ κινιςεισ τουσ μαςθτιρεσ μφεσ. Εκεί 

ςυναντάμε ςθμεία του μεςθμβρινοφ του Στομάχου. 

16. Από τουσ μαςθτιρεσ περνάμε με κυκλικζσ μαλάξεισ ςτθν 

κροταφογνακικι άρκρωςθ που βρίςκεται το ΣΤ 7 και μαλάςςουμε τθν 

περιοχι με κυκλικζσ κινιςεισ. 

17. Στθρίηουμε τθν κροταφογνακικι εκατζρωκεν με τουσ αντίχειρζσ μασ 

και τοποκετοφμε τον μζςο δάκτυλο ςτο ΡΕ 20. Μαλάςςουμε τθν περιοχι 

των ηυγωματικϊν τα ςθμεία ΣΤ 3 και ΡΕ 20 αρχικά με κυκλικζσ κινιςεισ 

και κατόπιν πιζηοντασ ςτακερά με τα ακροδάκτυλά μασ και 

ανεβοκατεβάηοντασ πάνω κάτω τα ηυγωματικά. 

18. Ρερνάμε ςτο ΛΕ 18 και μαλάςςουμε με κυκλικζσ κινιςεισ τοπικά και 

κατόπιν προχωράμε με κυκλικζσ κινιςεισ με τα ακροδάκτυλα ςτο ΧΚ 1. 

Στον ζξω κανκό του ματιοφ. Ριζηουμε και ηθτάμε από τον δζκτθ να 

ειςπνεφςει χαλαρά τρεισ φορζσ. 

19. Από εκεί ςφρουμε τα δάκτυλά μασ μζχρι το Στ 8 . Ριζηουμε και ηθτάμε 

από τον δζκτθ να αναπνεφςει χαλαρά τρεισ φορζσ. 

20. Από εκεί μεταφζρόμαςτε ςτθν κορυφι τθσ κεφαλισ ςτο ψθλότερο 

ςθμείο, το DM 20. Kαι πιζηουμε ςτακερά αρχικά και μετά μαλάςςουμε 

τθν κορυφι τθσ κεφαλισ (ςτο ςκουφάκι) με κυκλικζσ κινιςεισ με τθν 

παλάμθ μασ. 



     

 

21. Μάλαξθ ςε όλθ τθν ζκταςθ των αυτιϊν ξεκινϊντασ από ζξω προσ τα 

μζςα. 

22. Μάλαξθ ςτθν άνω ζξω περιοχι του τριγωνικοφ βοκρίου του αυτιοφ 

όπου βρίςκεται το αντιαγχωτικό ςθμείο Shen Men. (φανταηόμαςτεότι το 

βοκρίο είναι ζνα ψάρι και το Shen Men είναι το μάτι του ψαριοφ). 

23. Μαλάςςουμε όλο τον αντίτραγο του αυτιοφ που ςυμβάλλει ςτθν 

θρεμία. Εκεί βρίςκεται θ υπόφυςθ και το ινιακό, βρεγματικό κροταφικό 

και μετωπιαίο μιμα του εγκεφάλου 

24. μαλάςςουμε τον λωβό του αυτιοφ. Αντιςτοιχεί ςτο κεφάλι και ςτο 

πρόςωπο. 

25. Με τθν παλάμθ μασ τοποκετθμζνθ ςτο ςαγόνι και το άλλο χζρι να 

υποςτθρίηει τθν κορυφι, ωκοφμε το κεφάλι προσ τα πίςω ενϊ 

ταυτόχρονα ηθτάμε από το δζκτθ να πάρει βακιά ειςπνοι. Στθ ςυνζχεια 

ωκοφμε το κεφάλι ςε κάμψθ και ηθτάμε από το δζκτθ να πάρει βακιά 

εκπνοι. Κατόπιν επαναλαμβάνουμε με ζκταςθ τθσ κεφαλισ πίςω και 

διαγϊνια αριςτερά με βακιά ειςπνοι και μετά κάμψθ εμπρόσ και 

διαγϊνια δεξιά με εκπνοι. Τζλοσ επαναλαμβάνουμε με ζκταςθ τθσ 

κεφαλισ πίςω και διαγϊνια δεξιά με βακιά ειςπνοι και κάμψθ εμπρόσ 

και διαγϊνια αριςτερά με εκπνοι. Οι τεχνικζσ επαναλαμβάνονται 3 

φορζσ θ κακεμιά. 

26. Με τα ακροδάχτυλά μασ εφαρμόηουμε απαλζσ ροζσ 

αποχαιρετιςμοφ αρχίηοντασ από το όριο του τριχωτοφ τθσ κεφαλισ ςτο 

μζτωπο, διαςχίηοντασ τα μαλλία και καταλιγοντασ ςτισ άκρεσ τουσ. Στθ 

ςυνζχεια επαναλαμβάνουμε τθν τεχνικι αυτι απομακρυνόμενοι 2 

εκατοςτά από το ςθμείο επαφισ μασ με τον δζκτθ, ςα να κζλουμε να 

απομακρφνουμε από τθν αφρα του κάκε ζνταςθ. 

 



     

 

 
 

 
ΤΟΝΩΤΙΚΟ ΜΕΙΓΜΑ ΓΙΑ ΘΑΜΡΑ ΚΑΙ ΕΞΑΣΘΕΝΗΜΕΝΑ ΜΑΛΛΙΑ 
 
3 ΣΤΑΓΟΝΕΣ ΔΕΝΤ΢ΟΛΙΒΑΝΟ 
3 ΣΤΑΓΟΝΕΣ ΥΛΑΝΓΚ ΥΛΑΝΓΚ 
2 ΣΤΑΓΟΝΕΣ ΞΥΛΟ ΚΕΔ΢ΟΥ 
50 ml ΒΟΤΚΑ 
30 ml ΑΝΘΟΝΕ΢Ο ΡΟ΢ΤΟΚΑΛΙΑΣ 
 
 
 
Τα αικζρια ζλαια είναι θ ηωτικι ενζργεια των φυτϊν. 
Κάκε αικζριο ζλαιο ζχει τισ δικζσ του ιδιότθτεσ μεταφζροντασ ζνα 
μινυμα με ςκοπό τθ κεραπεία τθν εξιςορρόπθςθ και τθν ευεξία. 
 
 
 
 
 



     

 

ΡΟΝΟΚΕΦΑΛΟΣ ΛΕΒΑΝΤΑ 
ΑΥΡΝΙΑ ΡΟ΢ΤΟΚΑΛΙ 

ΑΝΑΗΩΟΓΟΝΘΣΘ & ΡΝΕΥΜΑΤΙΚΘ 
Ε΢ΓΑΣΙΑ 

΢ΟΔΟΞΥΛΟ 

ΙΓΜΟ΢ΙΤΙΔΑ ΘΥΜΑ΢Ι 

ΚΑΤΑΘΛΙΨΘ ΡΕ΢ΓΑΜΟΝΤΟ 

ΥΡΕ΢ΤΑΣΘ ΛΕΜΟΝΙ 

 

 


