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Dobbelt Guasha bue
Pegefinger fremspring

Stor kurve

Stor Guasha kurve

Nedre handflade

Indadvendt/udadvendt krog-fremspring

Lille bue

Heskiers® OneTool™ og Heskiers Metoden™

Heskiers OneTool er et massage og akupressur
redskab designet til at forlgse og lindre smerte
og spendinger. Det understatter handen til at
behandle de punkter du ensker at adressere.
Det unikke design koncept hjaelper dig med at
fole starre komfort i udferelse af behandlingen
samt giver dig et storre feed back fra vaevet.
Heskiers OneTool giver dig mulighed for at sup-
plere den behandling du far fra din behandler
samt giver dig mulighed for selv at formindske
muskel og led smerter.

Heskiers Metoden er Release (Forlgs) med et af
fremspringene/enderne og Disperse (Spred)
med buerne. Yderligere introducerer Heskiers
OneTool en ny Guasha metode.

Se de omstaende illustrationer for at gere dig
bekendt med de respektive fremspring og buers
funktion.

Heskiers Metoden er kompatibel med alle krops-
manipulations teknikker eller metoder.
Omstdende side giver dig ogsa et par fa eksem-
pler pa hvordan du kan behandle dig selv.

Yderligere instruktioner of instruktionsvideoer i
at bruge Heskiers OneTool og Heskiers Metoden
finder du pa hhv. www.heskiers.com; Facebook-
/Heskiers samt Youtube; seg: Heskiers OneTool

jualed gn paw e|q ‘19134%saq ubisap 19 60 yiewapes) 19124151694 19 U3 SIBYSOH

11915 d[|auoiPjuny saiap 1dpunib uejd sjjauoilowa sualab

-eypow ed JA1ISOd JXIIAPUI 9P 1B UOISUDWIP BIIXD UDP SUBISIP SIASIH UllIe
Jey 1|212U9D "UOIP|UNY SUIPURY Je 95[9BUR|I0) UD WOS JXIIAPUL ‘UdUOIUNY Je
Buifadsye s,uol1dUNy SMO||04 WO 104 [3XSI04 |1} 1P ‘UOIIdDUNS S9dURYUT W04 :dId
-urid ubisap suey e|q 12192NPOoJIUI [00]dUQ SIdYSIH apnpoid suey | sa|fadsje
J9p IWOoUO0BID WO UIPIA gAp UD pawW JaUbISIP YSUBP UDIRLID UD UD IBDSIH UIMIBN

uaiaubisap po

Jauone|ndiuew 2y

-qy1dads auls aigjpn uey 249139| J9|pueyaq a||auoissajoid uap 1e xJ JebbBinw 9119p-
JaAeA|dysnw je buiuge, abis e es 6o Jabuipuseds je buluse|io) spuab|ey jesap paw
19A:2A | pau 1qAp abu=es) e Jab|@qibiaud 3||2UoIlRIgIA 1DPE.]|1} UOIIRUIGWOY dUUdp
- 12060 paw uapey bo 12bulidswaly spoipuey eij 3413 19| 19 2131691Ul 16 paA
Jaddnubjaysnw spey a1191s a|pueyaq e Joj paybijnw JaA1b ang eyseno a1031s usQg

‘po|bsibisue Bijiay ua 1aAIb Jwes Jaxuki je buluse|do Jaigypaw Jap uainie|
-nysnwsibisue sadde|sje Jwes 19AeA s3bIsue je buliasijelln Jebbinw Jap yoeqpaay
gAp sanlb BuiubAils 19| 1911BSUD UD PIN "}9ARASIBISUR | UBUOIIRINYIIDPO|] 24paqI0)
je ed Japfagie uspoIdN SIaSaH UabulupaeIIpNpPOo|g A6 je uapn Jainieainy 3216
-Isue 19b|o) uap 1apl 321bisue | sapuaaue ang eysenb a}jaqqop uap uey sapajabi

‘19pe|qJap|nys Je uauey JaAouay wos es uaddouy ed sapelswo abijabuxebin

118AS 9|pueyaq 1€ 4oy paybijnw 1916 ang eyseno yjaqqop apaubisap pjiun usg
‘Wape NIIA

-pow jwes po|q ‘abeueipajwA| ‘piny [e1313SIIUI J© MO|) 196010 WOS BS 3YSRA-SAEA
1249ubeys 9s@|i0j 1e 1611iny 60 JA1RYD 40} paybiinw Bt j00jauQ SIaSaH 19AID
1611611 16n1g *(JabBulupesipnpo|q JaAI6 J19p UudpPNY J9AOUIY UIQENS d|eWIOU Udp
10J 19Pa3ls 1) uapny Janouay ipijg aqqnys/anold je 1o apaybiinw 1aA16 ang eysenn
91]9qqop ua HjIuyal ysisauly ajweb suuap paw aplagle 1e apew Au ud 1a1adNp
-043Ul ‘anq eyseno 2103}S uap Ho ang eyseno 23[3qQop UIP AYY ‘Iang eysens g ag

buljpueyaq eyseno ajjpuoissajoid uaqg

Den professionelle krops behandler

Heskiers OneTool er et ergonomisk designet myofascia
forlgsnings redskab der tilbyder effektive og praecise
manipulations muligheder for krops behandlere.

Heskiers Metoden giver dig som professional krops be-
handler muligheden for uden problemer at kombinere
din eksisterende teknik med Heskiers Metoden. Fra
simpel behandling til sterre led og muskel forlesninger
samt egetlige behandlinger med Heskiers Onetool og
Heskiers Metoden. Yderligere er Heskiers OneTool rigtig
god til at ‘4bne’ for starre muskelgrupper séledes at be-
handleren kan komme til at behandle med ders egne
respektive teknikker.

Til de behandlere der kender til Guasha behandling, en

3500 ar gammel kinesisk bindevavsforlesende metode,
vil i finde en ny og ikke bld-maerke frembringende
Guasha metode: at plove med redskabet let henover
huden med den dobblete guasha bue, hvilket igen lige-
ledes giver mulighed for at lave forlesende manipulati-
on i ansigtet mod TMJ og rynker.

Yderligere understgtter Heskiers OneTool din hands
funktion séledes at du kan udfere professionel behand-
ling med et minimum af fysisk kraft samt maximum
preecision saledes at dine haender, handled, arme og
skuldre er bedst muligt beskyttet mod arbejdsrelatere-
de skader og nedslidning.

Se yderlige specifikke behandlings metoder pa Heskiers
websiden og internettet.



Eksempler pa Selvbehandling* og Hvordan Heskiers OneTool skal bruges

Nar du har lokaliseret smerten/emheden bruger du Heskiers OneTool til at pafere en let massage/kombination af tryk og strygninger i omradet for at ‘abne’ musklerne og muliggere en forlgsning.

“Release” - Forlgsning af
spaendinger i veevet

Veelg fremspringet der passer til den finger du nor-
malt ville veelge til at udfere et pressur tryk. Lad Hes-
kiers OneTool synke ned i vaevet séledes at du har
kontakt med punktet uden at det foles ubehageligt
og uudholdeligt. Heskiers OneTool er designet
saledes at det kun er nedvendigt med at tilpas let
tryk, saledes at forlgsning af spaeendingen i vaevet kan
forega. Undga at vrikke frem og tilbage i punktet da
dette kun medferer en agitation af vaevet og ikke
fremmer behandlingen med Heskiers OneTool.

Nar punktet er ndet kan der udferes minimale mani-
pulationer Heskiers OneTool i punktet eller det kan
holdes stille - alt dette mens du teeller til 99 = det
samme som 1,5 minut, lige tid nok til at genstarte
cellernes hukommelse

Disperse - Fordeling af den
energi der er lgsnet op for

Nar ‘Release’ er opnaet og du er feerdig med at trykke
pa et punkt kan du tage den bue p& Heskiers OneTool
er passer til det omrade pé kroppen du har trykket pa
og fore / stryge blidt henover punktet i lange strog
99 gange. De 99 gange svarer igen til 1,5 minut.
Strygning med Heskiers OneTool gennemfores szedv-
anligvis pa langs af muskelfibrene/musklerne.

Nakkesmerter / Smerter i Nakke

Brug det indadvendte krog fremspring til at adressere
nakkesmerter. Hold Heskiers OneTool mellem dine
fingerspidser som vist pa illustrationen og lad Heski-
ers OneTool synke ned i veevet indtil du har fundet og
faet kontakt med punktet der er gmt.

Husk at lade vaere med at vrikke frem og tilbage med
Heskiers OneTool, men holde et let, konstant og mi-
kromanipulerende tryk mens du teeller til 99.

Derefter stryger du 99 gange med den den lille bue
der passer til nakken (husk at krog fremspringet skal
pege mod ryghvirvlen) - dette tager ligeledes godt
1.5 minut.

De gentagne strygninger giver en dyb afslapning og
spreder anspandelsen og emheden.

Du kan ogsa velge kun at anvende den lille bue til
strygninger. Dette er isaer anvendeligt hvis du har
spandingshovedpine eller migraene.

Du opnar bedst resultat hvis du lytter til din krop og
stryger der hvor du synes der er storst effekt.

Rygsmerter / Iskias

Ved rygsmerter i nedre ryg: Drej Heskiers OneTool sa
tommelfinger fremspringet sidder i forleengelse af
knoerne og steder op til pegefingerens kno.

Denne position ger det muligt for dig at pafere et
tryk ved at dreje handledet ligesom hvis du abner et
derhandtag.

Dette kan du udfere uden anstrengelse, idet det
efterligner det tryk du ellers ville udfere med din
tommeltot.

Derefter udferer du stryger du blidt henover det
emme punkt 99 gange for at sprede det forlgste
spaendinger.

Dette kan gentages flere gange indtil du feler at du
har deekket det emme omrade eller de emme punkter

Iskias Brug pegefinger fremspringet og lad Heskiers
OneTool glide frem i handfladen séledes at den lille
bue sidder i handfladen taet ved fingrenes begyndel-
se. Denne position vil f4 Heskiers OneTool til at std 90
grader ud fra handfladen og muliggere et nemt og
anstrengelses lgst tryk ind i ballens store Gluteus
muskel for at fa kontakt med Piriformis musklen der
ofte er den der skaber iskias smerterne ud i ballen og
ned i benet.

Derefter stryger du henover ballen for at sprede den
forlesning der er sket inde i muskelvaevet.
Husk at stryge 99 gange.

0BS!

Heskiers Method™ er designet til brug sammen
med Heskiers OneTool - idet samspillet mellem
de specifikke udformninger og behandlingsme-
toder muligger en hgj pracision med mindre
smerte i forhold til andre

tryk-behandlings metoder.

Sadan bruges Heskiers OneTool

Heskiers OneTool er designet sa det ergonomisk og naturligt efterligner handens funktioner ud fra bade loftestangs-princippet og fordeling af tryk-energierne.
Dette giver dig nye muligheder og krafter til at udfere tryk og strygninger der ellers ville veere besvzeerlige eller umulige. Samt at dette udferes med en hgj preecision og gennemslagskraft
séledes at du ved selv behandling kan formindske stress og emhed i dine muskler hele degnet rundt.

Pegefinger Udadvet\dt krog Tommel til ryg Lille bue
fremspring i forleengelse
af knoerne
Tommel Indadvendt krog Nedre handflade Stor bue

fremspring fremspring

Tennis Albue (yderside af albue)
Lateral Epicondilitis

Mod Tennis albue: Placer og hvil hdnden pa den
arm der har tennis albue ovenpa den modsatte
arm ved albue -ligesom hvis du krydser armene
pa maven. Dernaest tag Heskiers OneTool i finger-
spidserne og péfer et tryk der hvor du er sm med
det indadvendte krog fremspring. Igen bruger du
lgftestangs-princippet der gor at det er uden an-
strengelse at pafore trykket og derfor let at holde
trykket mens du taeller til 99 saledes at dine cel-
lers hukommelse kan blive genstartet.

Nar det eller de gmme punkter er behandlet med
et let tryk tager du den lille bue der passer til
armens kurver og stryger 99 gange henover det
behandlede omrade med et ganske let tryk. Husk
at det hellere skal deekke for meget end for lidt at
det bergrte omrade.

Strygningerne er en behandling i sig selv og er
designet med intentionen at give smertelindring i
sig selv.

Golf Albue (inderside af albue)
Medial Epicondilitis

Placer handfladen pa den arm der har Golf albue
med handfladen opad evt pa dit lar, pa et bord
eller pa en pude, séledes at du kan komme til at
behandle indersiden af din albue. Hold Heskiers
OneTool saledes at du har det udvendige krog
fremspring som en fortseettelse af din hand og
kan manipulere nemt og frit med dette. Seg og
find de emme punkter, péafer et let tryk saledes at
du kun lige far kontakt med emheden og lav dine
mikromanipulationer som du intuitivt mener det
skal udferes - forlesninger ved at dreje Heskiers
OneTool 30-45 grader eller holde et stabilt tryk
osv.

Derefter paferer du 99 lette strygning med den
lille bue der passer til armens rundinger henover
hele omradet. Carpal Tunnel Syndrome

Disse strygninger kan ogsa feres ned til handle-
det og lindre smheden fra Carpal Tunnel Syn-
drome. Veer opmaerksom péa kun at pafere ganske
lette strygninger.

Dobbelt Guasha bue

Store Guasha bue
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*Advarsel !: Brug af Heskiers OneTool kan medfere uheld hvis du bruger et for hardt tryk! Eller ikke anvender Heskiers OneTool som det er designet til brug. Hvis du er i tvivl skal du kontakte din praktiserende lzege for du

bruger Heskiers OneTool.



