Vo Complits dos Vs

KOMPLETNA MAPA TRADYCYINYCH STREF REFLEKSOLOGICZNYCH STOP

Materiat edukacyjny do samodzielnej nauki i szybkiej konsultacji




Prawa autorskie i informacja edukacyjna

]

Prawa autorskie

Ten material jest chroniony prawem autorskim.

Jest przeznaczony wylacznie do uzytku osobistego

przez nabywce. Zabrania sie jego kopiowania,

rozpowszechniania, udostepniania, odsprzedazy -
lub wykorzystywania w celach komercyjnych ; :
w jakiejkolwiek formie bez pisemnej zgody autora. - : . | Vo

Dziekujerny za poszanowanie naszej pracy. XN \ / .

Przeznaczenie materialu

Ten materiat ma charakter edukacyjny i zostat
stworzony z mysla o nauce tradycyjnych map
refleksologicznych stop. Ma na celu poszerzanie
wiedzy o refleksologii oraz wspieranie praktyki
w sposob odpowiedzialny i Swiadomy.

Waine zastrzezenie | N

+ Material ten nie stuzy do diagnozowania choréb | . |
ani nie wskazuje metod ich leczenia. | | /

» Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy '
ani leczenia prowadzonego przez wykwalifikowanego
pracownika ochrony zdrowia. % S—

» Informacje przedstawione w materiale odzwierciedlaja Fi
tradycyjne zatozenia refleksologii, oparte na wieloletniej ' SR
praktyce i przekazie.

* Dowody naukowe potwierdzajace skutecznosé refleksologii
s3 ograniczone i wcigz stanowig przedmiot badan.

* Refleksologia jest prezentowana jako uzupetniajaca

praktyka wspierajaca relaks, rownowage i dobre
samopoczucie.

Kiedy skonsultowac si¢ ze specjalistg

W przypadku dolegliwosci zdrowotnych, przewlektych
schorzen lub watpliwosci dotyczacych stanu zdrowia,
nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub innym
wykwalifikowanym specjalista.

/1~ Zapamigtaj
g \" Ten material ma charakter edukacyjny. Nie diagnozuje, nie leczy i nie zastepuje
'-\ ) \ | profesjonalnej opieki medycznej. Refleksologia to uzupetniajaca praktyka
N / wspierajgca relaks i dobre samopoczucie, oparta na tradycyjnych zatozeniach.
~—— Dowody naukowe potwierdzajgce jej skutecznosc sg ograniczone.
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Wprowadzenie

— O —

Witamy w przewodniku po refleksologii stép Glowa

(mozg)

w ujeciu tradycyjnym. /X \{\
2\ i Zatoki

——,

W tym materiale otrzymasz kompletng " " przynosowe
i tatwa do konsultacji mape stref refleksyjnych
stop wraz z tradycyjnymi skojarzeniami

tych stref z obszarami ciata.

Dowiesz sie, jak samodzielnie odnalez¢

poszczegdlne strefy na swoich stopach IIII". & o Zoladek | e /

Trzustka < /

oraz jak stosowac proste techniki ucisku,

ktore wspieraja relaks i dobre samopoczucie.

Propozycje cwiczen sg krotkie, bezpieczne

i tatwe do wiaczenia do codziennej rutyny.

: " ) . Miednica
Ten materiat nie wykorzystuje stép

do diagnozowania choréb.
Refleksologia przedstawiona w tym przewodniku - Dolna czgs¢ plecow
jest praktyka komplementarna, wspierajaca (kregostup ledzwiowy)
relaksacje, rownowage i ogdlne dobre samopoczucie.

Nie zastepuje porady lekarskiej, diagnozy ani leczenia.

Korzystaj z tej mapy jako przewodnika do swiadomej

pracy z ciatem, oddechem i uwaznoscia.

[T SR e )
ZAPAMIETA] W PRAKTYCE |

Strefy refleksyjne to tradycyjne skojarzenia, Zacznij od delikatnego ucisku i krétkich sesji
ktére od wiekdw wykorzystywane sg do (5-10 minut na stope). |

wspierania relaksu i dobrego samopoczucia. |
i S ) _ Skup sie na oddechu, rozluznieniu i przyjemnych
Kazdy organizm jest wyjatkowy — obserwuj doznaniach. Stopniowo wydtuzaj czas i dostosuj

sygnaly swojego ciata i pracuj w sposob nacisk do swoich potrzeb. |
tagodny i uwazny. |
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/Janim zaczniesyz

MODULE 01 — PODSTAWY | BEZPIECZNE KORZYSTANIE Z MAPY

bezpieczenstwo
@ Pracuj w sposob bezpieczny
i swiadomy swoich granic.

przygotowanie

@) Zadbaj o spokojne otoczenie,

wygode i odpowiednie
warunki.

nacisk i czas
Stosuj fagodny nacisk

| poswiec wystarczajaco

duzo czasu.

G T

Zapamictaj

Najwazniejsza jest
delikatnosé¢, komfort
i uwazna obserwacja

odczud.
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Czym jest refleksologia stop?

05

Refleksologia stép to tradycyjna praktyka, w ktérej okreslone obszary stop

sg powigzane z réznymi regionami ciafa.

Wykorzystuje sie ja dla relaksu, wigkszej Swiadomosci ciata i jako forme

tagodnej troski o siebie.

To praktyka uzupetniajaca, a nie leczenie medyczne. Nie zastepuje diagnozy,

leczenia ani zalecen specjalisty.

1;] ZAP: \MIE'"I}'\J

Refleksologia stép to tradycyjna praktyka
wspierajaca relaks i Swiadomos¢ ciata.

Mapa stép pokazuje powigzania,
a nie dostowne struktury anatomiczne.

Stosuj jg jako uzupetnienie zdrowego
stylu zycia.

W razie watpliwosci dotyczacych zdrowia
zawsze skonsultuj sie ze specjalista.

| Mapa Completo dos Pés

W PRAKTYCE

Glowa i szyja
obszar palcéw

@ Klatka piersiowa
goérna czes¢ stopy

3 Brzuch
$rodkowa czes¢ stopy

@ Dolna czes¢ plecow
tuk wewnetrzny stopy
@) Miednica i okolice
~ obszar pigty
To uproszczona mapa pogladowa.

Strefy moga sie nieznacznie réznic
w zaleznosci od Zrodia.

Aby rozpoczg¢, wybierz jedng strefe z mapy
i stosuj delikatny nacisk kciukiem.

c 30-60 sekund
na jedna strefe

Oddychaj spokojnie i obserwuj, jak reaguje
Twoje ciato. Z czasem mozesz stopniowo
wydtuzac czas i eksplorowac inne strefy.




Co mapa moze,
a czego nie moze pokazac?

-
Mapa nie stuzy do

Diagnozowania choréb

. Utatwia orientacje

\ na stopie
a Pomaga zrozumiec, ‘\
\ / gdzie znajduja sie

poszczegolne obszary
i strefy refleksyjne.

Mapa nie wskazuje
choréb ani nie okresla
ich przyczyn.

o
~

Pomaga odnalez¢

Q ) strefy tradycyjne f\

Zastepowania badania
przez lekarza

Wskazuje obszary
przypisane narzagdom

i uktadom wedtug
tradycyjne] refleksologii.

Nie moze zastapic wizyty,
wywiadu ani zadnych
badan lekarskich.

/™
s

-

PO Wspiera krétka Gwarantowania efektow

praktyke relaksacyjna
& 7 Utatwia dobér obszarow

do masazu i skupienia
uwagi podczas ¢wiczen.

gge i e Potwierdzania zaburzen
f 3 Utatwia szybka ~ \
\ konsultacj: / \’ ® na podstawie wygladu

Nie ma pewnosci, ze masaz
przyniesie okreslone
rezultaty u kazdej osoby.

stopy lub wrazliwosci
Stanowi praktyczne
wsparcie w codziennej
pracy i nauce.

I
\ r.

Wyglad, odczucia ani
wrazliwosc¢ stopy nie sg
podstawa diagnozy.

/’. : .-\\ r ™ .
£V /apami¢taj
,\ __ Mapa refleksologiczna jest narzedziem edukacyjnym i tradycyjnym.
\_ T _____/ Nie ma charakteru diagnostycznego i nie zastepuje opieki medyczne;j.
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Lista bezpieczenstwa
1 przeciwwskazan

Twoje bezpieczenstwo jest najwazniejsze. Komfort i delikatnosé zawsze na pierwszym miejscu.

$
@ 5 Przerwij, jesli nacisk powoduje ostry bal.

Unikaj praktyki na Swiezych ranach, oparzeniach
lub przy silnych podraznieniach skory.

x

W przypadku goraczki, ostrej infekcji, Swiezego ztamania,
: silnego obrzeku, podejrzenia zakrzepicy, ciezkiej neuropatii
lub po niedawnym zabiegu - najpierw skonsultuj sie
ze specjalista.

O@ Jesli objawy sa uporczywe lub niepokojace,
Py skonsultuj sie z lekarzem.
O Pracuj zawsze fagodnie i z uwaznoscia.
(= Komfort i delikatnos¢ zawsze na pierwszym miejscu.
UWAGA

Materiaty edukacyjne nie zastepujg porady medycznej ani diagnozy.
W razie watpliwosci skonsultuj sie ze specjalista.

%j\ ZAPAMIETAJ

~ -\ Twoje ciato daje sygnaty madrosci. Stuchaj ich uwaznie,

" @ dziataj delikatnie i z szacunkiem. Regularnosc i tagodnosc
\ przynosza najlepsze efekty.

Mnie;j sity, wiecej uwaznosci.
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Jak przygotowac stopy 1 miejsce praktyki

S A

w cieptej wodzie
i osusz je recznikiem.

o 0 Umyj i osusz stopy
gg Doktadnie umyj stopy

o /p . Usiadz wygodnie
" | ipodeprzyj stope

=/ Wybierz wygodng pozycje
L e i podeprzyj stope tak,

aby byta stabilna
i rozluzniona.

o Al Ogrzej dionie
. Pocieraj dfonie o siebie
przez kilka sekund,

az poczujesz cieplo.

o O _ Mozesz uzyc¢ odrobiny

kremu lub olejku
| % / Natoz niewielk ilosc,
4 aby dtonie ptynnie
i komfortowo pracowaty
na stopach.

o - Ustaw timer i zadbaj
o spokojne miejsce
Wybierz czas praktyki

i stworz przestrzeri wolng
od rozprosze.

Zadbaj o delikatne swiatto i spokeojng atmosfere.
%é W praktyce Oddychaj gteboko i naturalnie - z kazdym wydechem
rozluzniaj ciato i umyst.

I] Zapamit-;:taj Dobrze przygotowane stopy, dionie i miejsce
to podstawa uwaznej, bezpiecznej i skutecznej praktyki.
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Skala nacisku, czas i prawidlowe odczucia

SKALA NACISKU (1-5)

a'/__‘\
1 2 3 -
BARDZO LEKKI LEKKI UMIARKOWANY MOCNY ZBYT MOCNY
Prawie Delikatny, Whyrazny nacisk, Intensywny, Niewygodny,
niewyczuwalny komfortowy ale przyjemny na granicy komfortu moze powodowac bol

ZAKRES ZALECANY DO PRAKTYKI: LEKKI DO UMIARKOWANEGO (2-3)

Ile czasu?

@ ¢ 30-60 sekund na strefe.

¢ 5-10 minut catej praktyki.

Stuchaj swojego ciata - jakos¢ jest wazniejsza niz dtugosc.

Prawidlowe odczucia
O To sygnaty, ktére wskazuja, ze nacisk jest odpowiedni:

@ Ciepto w miegjscu pracy @ Lekka tkliwosc @ Rozluznienie i odprezenie

Kiedy przerwac

' Zatrzymaj sie lub zmniejsz nacisk, jesli pojawig sie:
]
e Ostry bol e Zawroty glowy e Nasilajacy sie dyskomfort
3
W praktyce

® Oddychaj powoli i gteboko podczas pracy.

® Regularnie sprawdzaj, czy nacisk i odczucia sg dla Ciebie komfortowe.

Twoje ciato najlepiej podpowie, czego potrzebuje.
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Poznaj topo

Fat
| |

oralie stopy

LT "

MODUL 02 — JAK CZYTAC MAPE STOP

: orientacja
Zrozum, gdzie znajduje sie
: gora, doét, srodek i krawedzie

stopy.

2Q) czesci stopy
Poznaj podstawowe czesci

stopy i ich wzajemne
polozenie.

strefy i symbole
Dowiedz sie, jak odczytywac

o

strefy i symbole na mapie
refleksologiczne;.

- l.-"-.r_ A

L O oy |
'\.\,//'

Zapamietaj
Najpierw opanuj czesci
i kierunki stopy,

a nastepnie przejdz
do szczegdtowych stref.
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Kierunki anatomiczne stopy

) c-\@}, —
dystalnie
— ku palcom

= s
mape refleksyjna, wazne jest .-’/ Y

Aby prawidtowo odczytywad

f'\
o (LN
zrozumienie kierunkéow Kz | [ L
| i\l ) g ™

anatomicznych. |

Okreslajg one, jak poruszamy \

sie po stopie podczas \

lokalizowania stref i utatwiajg P S \\ —_—

znalezienie wtasciwych } . )
przysrodkowo | bocznie

obszarow. — do wewnatrz — na zewnatrz

LEGENDA

| .
. /
dystalnie K_/

— ku palcom :
proksymalnie

proksymalnie — ku piecie

— ku pigcie /

trodk /
e przysro owo dysta I & ie H |
——

— do wewnatrz
— ku palcom o

bocznie
— na zewnatrz

——— proksymalnie ——

— ku piecie
— = ' o
m\ ZAPAMIETA) W PRAKTYCE
‘\__,/ . -
Zanim zaczniesz szukac strefy na mapie, Zawsze sprawdz, czy pracujesz z prawa
zawsze okresl kierunki anatomiczne stopy. czy lewa stopa. Orientacja stref moze réznic
To klucz do doktadnej i swiadomej pracy. sie miedzy stronami.
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Podeszwa, grzbiet,
krawedz przysrodkowa i boczna

o }

\

Refleksologia stép uwzglednia rézne powierzchnie i krawedzie stopy.

Rézne strefy refleksyjne moga znajdowac sie w réznych miejscach w zaleznosci
od ich powigzan z ciatem.

®

podeszwa

P P -\‘-.

| | \

k |
&/

Powierzchnia spodnia stopy.
Zawiera wiele gtéwnych
stref refleksyjnych, w tym
narzady wewnetrzne i uklady
ciala.

LEGENDA STREF

@

grzbiet

( ‘i

| \

Gérna powierzchnia stopy.
Powigzana gtownie
z gtowa, zatokami,
limfa oraz strukturami
powierzchownymi.

glowa i szyja

'/KD ZAPAMIETAJ
e :

* Strefy refleksyjne moga wystepowac na réznych
powierzchniach lub krawedziach stopy.

* Nie ma jednej ,gtéwnej" strony — kazda z nich

nosi wazne informacje.

* Obserwacja catej stopy pozwala uzyskac petniejszy
obraz i lepiej zrozumiec potrzeby ciata.
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narzady wewnetrzne

F : -\'.

krawedz
przysrodkowa

Wewnetrzna krawedz stopy
(od palucha do piety).
Powiazana z kregostupem,
narzgdami wewnetrznymi
i rownowaga ciata.

kericzyny i ruch

2
| @ W PRAKTYCE
| = = =

‘ Zawsze zaznacz, z ktérej strony patrzysz na stope.
Precyzja obserwacji to podstawa skutecznej pracy.

! Zatrzymaj si¢ na chwile

i Swiadomie przyjrzyj sie stopie
z kazdej z tych stron.

@

krawedz
boczna

)
f“’/rg t\

L
Zewnetrzna krawedz stopy
(od malego palca do piety).
Powiazana z korficzynami,
stawami i funkcja ruchu.

réwnowaga i ogdlne wsparcie




Prawa i lewa stopa

LW

QL

Refleksologia zaktada, ze wiele obszaréw refleksyjnych wystepuje na obu stopach.
Jednak tradycyjnie przyjmuje sie, ze niektére strefy s3 bardziej powigzane
z jedng strong ciata — i dlatego mocniej akcentowane na jednej stopie.

PRAWA STOPA

Strona prawa
tradycyjnie powigzana
z prawa strong ciata.

Strona duzego palca -
kierunek do wewnatrz

ciata.

Krawedz wewnetrzna
(przysrodkowa)
blizej érodka ciata.

Krawedz zewnetrzna
(boczna)

blizej zewnetrznej
strony ciata.

@
éié POROWNANIE @
ORIENTACII
. ®)
| ®
e

ZAPAMIETA)J

.\\ . ),

Wiele stref wystepuje na obu stopach,
ale prawa stopa czesciej odnosi sie do
prawej strony ciata, a lewa do lewe;.

Obie stopy sa rownie wazne.

13 | Mapa Completo dos Pés

Srodek ciata
stopy skierowane do przedu

Duzy palec

Krawedz wewnetrzna
(przysrodkowa)

Krawedz zewnetrzna
(boczna)

Pieta

@

LEWA STOPA

Strona lewa
tradycyjnie powigzana
z lewa strong ciata.

< Strona duzego palca
kierunek do wewnatrz

ciala.

Krawedz wewnetrzna
(przysrodkowa)
blizej srodka ciata.

Krawedz zewnetrzna
(boczna)

blizej zewnetrzne;
strony ciata.

Po wewnetrznej stronie
na obu stopach.

Zwrocona do srodka ciata
na obu stopach.

Zwrocona na zewnatrz
na cbu stopach.

Tyt stopy — czesc dolna,
zblizona funkcjonalnie.

W PRAKTYCE

Pracuj zawsze na obu stopach.
Obserwuj réznice w odczuciach — moga
pokaza¢ dysproporcje w ciele.

Zacznij od strony, ktéra dzi$ wota

o uwage.
P

N



Podzial stopy

na pie¢ poziomych stref

Stope mozna podzieli¢ na pie¢ poziomych stref, ktére utatwiajg lokalizacje
ogdlnych pozioméw mapy refleksologicznej. Dzigki temu szybciej odnajdziesz
obszar, w ktérym znajduje sie interesujacy Cie punkt.

1 — palce

<

obszar palcow

2 — przodostopie

&

gorna czes¢ stopy

_J 3 3 — $rédstopie
$rodkowa czesc stopy

&

4 — tuk stopy
wewnetrzna czesc stopy

@ 5 — pieta

obszar piety

<@ ZAPAMIETAJ W PRAKTYCE

Podziat na pie¢ poziomych stref to praktyczne |
narzedzie, ktére pomaga zorientowac sie

strefe, a pot cyzyjn kt
w mapie refleksologiczne;. % 2 pOtem precyzyjay, pun

refleksologiczny w jej obrebie.

p Znajdz najpierw odpowiednig

Najpierw wyznacz strefe, a nastepnie
doktadny punkt.
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Podziatl stopy

na dziesiec stref podtuznych

Strefy podtuzne pomagaja
zawezi¢ lokalizacje

z okolicy linii sSrodkowe;j
ciata ku obszarom
bardziej bocznym.

Utatwia to orientacje
w pracy refleksologicznej
i wspiera doktadniejsze

dobieranie technik.

1) Strefa skrajna

przy$rodkowa
2) Strefa2
3 Strefa3
_J 4 | Strefa 4
5 Strefa 5
(srodkowa)

6 Strefa 6

7 Strefa?7
. (8) stref
(8) Strefa 8
Strefy biegna wzdtuz 9 | Strefa 9
stopy od strony palucha
(10) Strefa skrajna
do strony matego palca 10 :
. boczna
.\(/\ To umowny, tradycyjny podziat stosowany w refleksologii w celach orientacyjnych.
r" o 1
A/ Nie stanowi diagnozy medycznej ani granicy anatomicznej struktur.
s —— oy
./‘_ = ’ e g L Rl
( m ZAPAMIETA] W PRAKTYCE
L . -
* Dziesiec stref podiuznych pomaga precyzyjniej * Wybierz strefe, w ktérej czujesz najwieksze
wskazad obszar pracy. napiecie lub dyskomfort.
+ Zawsze pracuj cala stopa, zachowujac rownowage * Wykonaj spokojny nacisk kciukiem wzdluz strefy.
i holistyczne podejécie. * Obserwuj odczucia, oddech i reakcje ciala.
* Obserwuj reakcje organizmu, a nie tylko mape. * Dostosuj intensywnos¢ do swoich potrzeb.
\ By

15 | Mapa Completo dos Pés



LLegenda kolorow
1 symboli mapy

Kolory i symbole uzyte w tej mapie majg na celu utatwié¢ zrozumienie, orientacje

i szybkie odnajdywanie informacji. Pomagajg sprawnie korzystaé z mapy

w codziennej praktyce i przygladac sie stopom w sposéb swiadomy.
Mapa nie stuzy do stawiania diagnozy ani do leczenia.

KOLORY NA MAPIE .

OGOLNE REGIONY

Szerokie obszary wspierajgce ogélna
réwnowage i funkcjonowanie organizmu.

PODZIAt STREF

Strefy funkcjonalne pogrupowane
wedtug uktadéw anatomicznych.

OBSZARY SZCZEGOLNE

Mniejsze, delikatne obszary wymagajace
szczegdlnej uwagi.

OSTRZEZENIA LUB WSKAZOWKI
Miejsca, na ktére warto zwrécié uwage
lub stosowaé szczegdlng ostroznosé.

SYMBOLE NA MAPIE

NUMER STREFY

Kazda strefa na mapie oznaczona jest
numerem dla latwej identyfikacji.

CIENKA LINIA PROWADZACA
Wskazuje, z ktérej czesci stopy dotyczy
opisanej strefy.

STRZALKA KIERUNKU

Oznacza kierunek ruchu lub nacisku
rekomendowany w danej technice.

OBRYS PRZERYWANY

Wyznacza granice strefy orientacyjnej,
ktérej zasieg moze byé zmienny.

ZAPAMIETA)J

Wazne informacje, kluczowe punkty
i praktyczne wskazowki do zapamigtania.

W PRAKTYCE
Propozycje ¢wiczen, wskazdwki do
zastosowania i codziennej praktyki.

16 | Mapa Completo dos Pés

JAK KORZYSTAC Z LEGENDY?

Kolory wskazujg rodzaj obszaru,
a symbole pormagajg zrozumiec opis
i sposéb pracy z dang strefa.

@ numer strefy /__' ﬂ \T - /

cienka linia ;
prowadzaca a'll ;

—P strzatka - - —
kierunku 'l| 7

=
: , obrys —
N =7 przerywany l\ —
|I £ =
\ ( ” \l
1 \ )
| N §
| ., . - “
. ' LN

{ mfha i o
[ 1 | zapamigtaj —’—c %
e :

D

w praktyce

Dzieki spéjnemu systemowi koloréw i symboli
znajdziesz potrzebne informacje szybciej
i z wieksza pewnoscia.

Mapa jest narzedziem edukacyjnym i wspierajacym
swiadoma prace z ciatem - nie zastepuje porad
lekarskich ani terapii medycznej.



(Gorna Cze;sc mapy

MODUE 02 — PALCE, GEOWA, SZYJA | KLATKA PIERSIOWA

O palce
Reprezentuja gtowe,

mézg i okolice zatok.

Obszar palcéw odnosi sie
do struktur gtowy i twarzy.

@ glowa i twarz

oddech i klatka piersiowa
Przednia czes¢ stop taczy sie

z ukladem oddechowym

i sercem.

/Zapamieta]
W gérnej czesci mapy
tradycyjne skojarzenia czesto

dotycza glowy, szyi
i klatki piersiowe;j.
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Palce stop stanowig zwykle najwyzszy poziom mapy refleksologicznej.

Mapa palcow stop

D

Sa powiazane z gtowa, twarza, zatokami i obszarami mézgu.

Praca z palcami wspiera jasno$¢ umystu, koncentracje i dobre samopoczucie.

@G @

paluch
gtowa, médzg
i przysadka mozgowa

drugi palec
oczy, uszy, zatoki
przynosowe

trzeci palec
twarz, nos, ptuco,
gardto

czwarty palec
ucho wewnetrzne,
bark, szyja

maty palec
ucho zewnetrzne,
ramig, rownowaga

To tradycyjne powiazania

w refleksologii. Moga sie
nieznacznie réznié w zaleznosci
od Zrédia.

1J) zaPAMIETAJ
b

Palce to najwyzszy poziom mapy -
potaczone z glowa, twarza i zmystami.

Delikatna praca z palcami moze wspierac
jasnos¢ umystu i redukcje napiecia.

Kazdy palec odpowiada konkretnym
obszarom gtowy | gornej czesci ciata.

W PRAKTYCE

° 30-60 sekund
na kazdy palec

Delikatnie masuj, uciskaj i rozciagaj kazdy palec.
Pracuj od palucha do matego palca.
Oddychaj spokojnie i obserwuj reakcje ciata.

Mapa Completo dos Pés



Glowa, mozg
1 0g0lny obszar twarzy

W refleksologii stép tradycyjnie przypisuje sie palcom i przedniej
czesci stopy obszary zwigzane z gtowg, mézgiem i ogélna twarza.
Obszary te wspierajg odprezenie, klarownos¢ myslenia

i dobre samopoczucie catej twarzy.

/ N @ Gtowa

i jej funkcjami.

Mozg
czubkom palcéw,

wspiera klarownosé
i koncentracje.

odpowiada za ogdlng
policzki i zuchwe.

Zatoki (wsparcie)

Strefy palcow moga

Obszar zwigzany z glowa

Tradycyjnie przypisany

Ogolny obszar twarzy

Przednia cze$é palcdw

twarz: czoto, oczy, nos,

wspieraé¢ komfort zatok

przynosowych.
:‘L" y1  To tradycyjne skojarzenia refleksologiczne, a nie diagnoza medyczna.
L Refleksologia nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani leczenia.
T T —— T o = — — f
ZAPAMIETA]J @ W PRAKTYCE
* Palce stop to tradycyjna mapa obszaréw Stosuj delikatny nacisk na palce i ich podstawy.
glowy, mdzgu i twarzy. |
¢ Delikatna stymulacja moze wspierac relaks, G 30_.60 Sek“f‘d
o : ; | na kazdy palec i cala strefe.
jasnoéé umystu i dobre samopoczucie.
| * Kazdy organizm jest wyjatkowy — obserwuj : m d . _
. reakcje swojego ciata i dziataj fagodnie. Oddychaj spokojnie, rozluznij twarz | obserwuj
| swoje odczucia.

L% = N
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Z.atoki, oczy i uszy

— il

W tradycyjnej refleksologii palce stop sg czesto kojarzone z obszarami
twarzy — zatokami przynosowymi, oczami, uszami i gorna czescia twarzy.

Stymulacja tych punktéw moze wspieraé relaks, odcigzenie napiecia

i poprawe samopoczucia. Pamietaj, ze refleksologia nie jest diagnoza
ani leczeniem - to narzedzie do pracy ze soba.

@ To tradycyjne skojarzenia refleksologiczne, wynikajace z wieloletniej praktyki
i obserwacji. Moga sie réznic¢ w zaleznosci od Zrédfa.

@ Zatoki przynosowe

Wierzchotki palcow
s3 kojarzone z zatokami
przynosowymi.

Oczy

Druga strefa palcow
wspiera okolice oczu
i ich zmeczenie.

Uszy

Boczne czesci palcdw
odpowiadajg za uszy
i rbwnowage.

Gorna czesc twarzy

Obszar u podstawy
palcéw odnosi sig
do czota, brwi i zatok
czotowych.

{ k.

¥
@ ZAPAMIETA) @ W PRAKTYCE

twarzy: zatokami, oczami, uszami i czotem.

» Stymulacja tych punktéw moze pomagac c
w odciazeniu napiecia i wspierac relaks.

* Palce stép tradycyjnie wiazane sa z obszarami Stosuj delikatny nacisk na kazdy palec.

» Refleksologia to wsparcie dla dobrostanu,
a nie diagnoza medyczna.

— =2 = N

2
30-60 sekund
na kazdy palec.
Oddychaj spokojnie i obserwuj, jak reaguje
Twoje ciato. Pracuj w ciszy i z uwaznoscia.
.
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Szyja, kark
1 obrecz barkowa

o™

LS

W tradycyjnych mapach refleksologicznych obszar u podstawy palcéw

na stopach jest czesto powigzany z szyja, karkiem oraz obrecza barkowa.
Strefa ta moze wspierac rozluznienie napie¢ w gornej czesci ciata oraz
poprawe mobilnosci tej okolicy.

/ @ Szyja

Obszar zwigzany z szyjg
i jej strukturami.

N, \1 @ Kark
N Strefa odnoszaca sie
\ do karku i karkowych
\— miesni.

Obrecz barkowa

Obszar powigzany
z barkami, topatkami
i migsniami okolicy.

\ - | \ @ Gorna czesc¢
. ‘l || kregostupa

‘ ‘ Strefa odcinka szyjnego
i gornej piersiowej czesci

' ff kregostupa.
\L _v:, To tradycyjne skojarzenia refleksologiczne, a nie diagnoza medyczna.
ron = —— = & - ~
@ ZAPAMIETAJ @ W PRAKTYCE
b ®
» Strefa u podstawy palcéw taczy sie Wykonaj powolny nacisk kciukiem na catej
z szyja, karkiem i obrecza barkowa. szerokosci u podstawy palcow.
* Pracuj delikatnie, dostosowujac nacisk o 30-60 sekund
do wiasnego komfortu. na kazdj stope.
» Zawsze poréwnuj obie stopy - roéznice . o P .
riadhkohat i o blsapshaincNacis Oddychaj spokojnie, rozluzniaj ramiona
' i obserwuj odczucia.

A . e S
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Klatka piersiowa i ptuca

e
L
AL

W tradycyjnej refleksologii przednia cze$é stopy — szczegdlnie pod palcami —
jest czesto taczona z klatka piersiowa i ptucami. Strefy te wspieraja swobode

oddechu, rozluznienie napie¢ i ogdlne poczucie lekkosci w ciele.

@ Pluca

Szeroka strefa pod palcami
odpowiada za obszar pluc.

Wspiera swobode oddechu
i dotlenienie organizmu.

@ Klatka piersiowa

Pas pod palcami odnosi sie
do klatki piersiowej przedniej.
Pomaga w rozluznieniu napiec
w gornej czesci tulowia.

@ Godrna czes¢ oddechowa

Strefa obejmuje gardio, tchawice
i oskrzela. Wspiera komfort oddychania
i klarownosé glosu.

Strefa relaksu oddechu
Szeroki pas u podstawy palcow
wspomaga gteboki relaks,
wyciszenie i rowny rytm oddechu.

™
i ey

WV,

To tradycyjne skojarzenia refleksologiczne,
a nie diagnoza medyczna.

Refleksologia nie zastepuje konsultacji
lekarskiej ani leczenia.

e B '
[\l ) ZAPAMIETAJ @ W PRAKTYCE
. | L
I
* Przednia cze$é stopy jest cisle powigzana . Oddychaj $éwiadomie i spokojnie podezas pracy
z klatka piersiowa i ptucami. nad cala przednig czescig stopy.
* Strefy te wspierajg swobode oddechu, e 30-60 sekund
rozluznienie i lekkosé w ciele. fagodnego ucisku na calg strefe.
» Kazda stopa odpowiada za swojg strone I _ ] _
ey = o Wykonuj ruchy powolne i ptynne, w synchronizacji
ciata i dziata w harmonii catosci.
) z oddechem.
X . o _)
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Tradycyjna strefa serca

W tradycyjnych mapach refleksologicznych strefa serca jest czesto
silniej podkreslana na lewej stopie. Wynika to z powiazania serca
z lewa strong ciata i obiegiem krwi. W praktyce obserwujemy jednak
obie stopy, poniewaz reakcje mogg pojawi¢ sie po obu stronach.
@ Strefa serca

Znajduje sie w srodkowej
czesci stopy, pod palcami
i przysrodkowa strong tuku.

@ Lewa stopa

W tradycyjnych mapach
obszar serca jest silnigj
zaznaczany na lewej
stopie.

@ Obie stopy

W praktyce obserwujemy
obie stopy - ciato moze
reagowac po obu stronach.

@ Delikatny nacisk

Pracuj fagodnie i uwaznie,
obserwujac komfort
oraz reakcje.

(C\A['j Refleksologia nie zastepuje
= konsultacji lekarskiej
ani leczenia.

POROWNANIE AKCENTU |

Lewa stopa — glowny akcent Prawa stopa — uzupelnienie
Czesto uznawana za glowne miejsce Rownie wazna — moze ujawniac

odwzorowania strefy serca. reakcje i napigcia emocjonalne.

- =% (" W
ZAPAMIETAJ @ W PRAKTYCE
» W tradycyjnych mapach strefa serca jest 30-60 sekund
silniej zaznaczona na lewej stopie. 0 na kazda stope

» Obserwuj obie stopy - cialo moze reagowac
roznie po obu stronach.
= Serce to nie tylko narzad - to takie centrum
emocji i relacji.
\ e

Stosuj delikatny nacisk w strefie serca, wykonujac
mate ruchy koliste. Obserwuj komfort, oddech
i reakcje emocjonalne osoby.
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Przepona i splot stoneczny

R0
W refleksologii stop obszar pod przednig czescig stop jest tradycyjnie
kojarzony z przepong i splotem stonecznym. Strefa ta wspiera swobode oddechu,

pomaga uwalnia¢ napiecie w klatce piersiowej i brzuchu oraz sprzyja gtebokiemu
rozluznieniu i wewnetrznej rownowadze.

@ Linia przepony

Poprzeczna linia pod palcami
symbolizuje przebieg przepony
oraz jej funkcje oddechowsa.

Cg) Splot stoneczny

Centralny punkt na srodku stop
odpowiada za energie zyciowa,
réwnowage emocjonalng

i reakcje na stres.

@ Punkt orientacyjny

Znajdz srodek stopy - miedzy
kula, a tukiem podtuznym.

To punkt, w ktérym zazwyczaj
znajduje sie splot stoneczny.

@ Oddech i rozluznienie

Stymulacja tej strefy wspiera
gteboki, swobodny oddech

i pomaga rozluzni¢ napiecia
w klatce piersiowej i brzuchu.

To tradycyjne skojarzenia refleksologiczne, a nie diagnoza medyczna.

11
. 7

Refleksologia nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani leczenia.

@ LZAPAMIETAJ @ W PRAKTYCE

¢ Linia pod palcami oznacza przepone i jej
kluczowga role w oddychaniu.

» Splot stoneczny wspiera réwnowage
emocjonalng i reakcje na stres.

* Praca tg strefg sprzyja rozluznieniu,
wewnetrznemu spokojowi i energii.
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Stosuj delikatny nacisk na linie przepony
i punkt splotu stonecznego.

c 20-30 sekund
na kazda stope

Pracuj z wydechem — nacisk w czasie
wydechu, oddech spokojny i rozluzniony.




Srodkowa cze$¢ mapy

. O o B
L

MODUL 04 — BRZUCH, NARZADY | KREGOSLUP

brzuch
Centralne strefy zwigzane

z ukfadem trawiennym. /

narzady
W Obszary odpowiadajace

zotadkowi, watrobie,
trzustce i $ledzionie.

kregostup

Strefa wzdtuz wewnetrznej

krawedzi stop.

QP
Zapamieta]
@
Srodkowa czeéé mapy
jest czesto powigzana
z trawieniem, narzadami
wewnetrznymi oraz wsparciem
strukturalnym w tradycyjnej
refleksologii.
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Zoladek i goma czeS¢ brzucha

W refleksologii stop tradycyjnie przypisuje sie srodkowej czesci fuku stopy
obszary zwigzane z zotgdkiem oraz gérng czescig brzucha.
Obszary te wspieraja trawienie, rownowage wewnetrzng

i dobre samopoczucie catego organizmu.

@ Zotadek
Obszar przypisywany zotadkowi
znajduje sie w srodkowej
czesci tuku stopy.
Gorna czesc brzucha
Strefa powyzej zotadka
odnosi sie do gérnej czesci
brzucha i przepony.

Lewa stopa

czesciej akcentowana

Tradycyjnie lewa stopa jest
czesciej uwzgledniana przy
pracy z zotgdkiem.

@ Delikatna obserwacja

Stosuj tagodny nacisk
i uwaznie obserwuj odczucia
organizmu.

—-

To tradycyjne skojarzenia
refleksologiczne, a nie diagnoza
medyczna. Refleksologia nie zastepuje
konsultacji lekarskiej ani leczenia.

@ ZAPAMIETAJ | @ W PRAKTYCE

Stosuj powolny, tagodny nacisk kciukami

* Srodkowa czes¢ tuku stopy jest tradycyjnie

taczona z zotadkiem i gérng czescia brzucha. na wskazany obszar.
* Regularna, delikatna praca moze wspiera¢ c 30-60 sekund
komfort trawienny i wewnetrzna réwnowage. na kazdy obszar
* Lewa stopa jest najczesciej wykorzystywana | Obserwuj komfort, oddech i ciepto.
w pracy z zofadkiem. . Oddychaj spokojnie i pozwdl ciatu sie rozluznié.
|
\ S .. J
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Watroba i pecherzyk zolciowy

- T/\.1

'-\“.‘\2:.1)
W tradycyjnych mapach refleksologicznych

obszar srédstopia prawej stopy czesto taczony

jest z watroba i pecherzykiem zétciowym.

Strefy te odpowiadajg za wspieranie procesow
oczyszczania organizmu, trawienia ttuszczow

oraz rownowagi emocjonalnej.

@ Watroba \

Obszar srodstopia prawej —\ '
stopy zwigzany z watroba

i jej funkcjami. f

@ Pecherzyk zétciowy |' /
Mniejsza strefa potozona .

nieco nizej, wspierajgca \
magazynowanie i przepltyw \
26tci.

|
@ Prawa stopa :._

Obszar watroby | pecherzyka
zétciowego znajduje sie :
na prawej stopie. -

@ Tradycyjne skojarzenie \ /
Powigzanie to wynika z tradycji \\ /

refleksologiczne] i moze réznic
sie w zaleznosci od szkoty.

1, To mapa edukacyjna oparta na tradycji refleksologicznej,
%’ a nie narzedzie diagnostyczne ani medyczne.
o ™ ' ™
ZAPAMIETAJ @ W PRAKTYCE
= Watroba i pecherzyk zélciowy sg taczone Delikatnie pracuj kciukiem w obszarze érédstopia
ze $rddstopiem prawej stopy. prawej stopy (strefy 1 2).
- Delikatrua praca moze .ws.piferaé trawienie e 30-60 sekund
ttuszczéw, detoksykacje i rbwnowage powolny nacisk na strefe.
emocjonalna.
¢ Kazdy organizm jest wyjatkowy — obserwuj Zréb przerwe, odetchnij gleboko | powtérz 2-3 razy.
reakcje swojego ciata i dzialaj fagodnie. Pracuj spokojnie, bez poépiechu.
A\, >y o -
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Trzustka i sledziona
2

W refleksologii stop obszary zwigzane z trzustka i $ledziong odzwierciedlaja

funkcje trawienne, rownowage energetyczng i odpornos¢ organizmu.

Praca z tymi strefami wspiera witalnos¢ i dobre samopoczucie catego ciata.

6) Trzustka

Obszar zwigzany z trzustka.
Wspiera funkcje trawienne,
rownowage cukru we krwi

i metabolizm.

/ \ @ Sledziona

Whyrazniej zwiazana z lewym
stopa. Wspiera odpornosé,
oczyszczanie krwi i rOwnowage

energetyczna.

eE @ Srodkowa cze$é brzucha

Strefa trawienna cbejmujaca
zotadek, jelita cienkie, trzustke
i sledzione. Kluczowa dla
wchtaniania i przetwarzania
sktadnikow odzywezych.

@ Delikatna praca

Pracuj spokojnie i delikatnie
z tymi obszarami, zwracajac
uwage na odczucia ciata.

&
Pamietaj: refleksologia nie zastepuje
konsultacji lekarskiej ani leczenia.
Obserwuj ciato ze spokojem i ciekawoscia,
bez oceniania.

' ™\

|
@ ZAPAMIETA) W PRAKTYCE

» Trzustka odpowiada za trawienie, ' Stosuj delikatny nacisk okrgzny na opisane strefy.
metabolizm i regulacje poziomu glukozy.

» Sledziona wspiera odpornosé, produkcje G 30-60 sekund

krwi i rbwnowage energii. na kazdy obszar

* Srodkowa cze$¢ brzucha to kluczowy -
obszar dla proceséw trawiennych Poréwnuj delikatnie obie stopy — obserwyj

i wchtaniania. réznice w odczuciach i reakcjach ciata.
4 2 S ey
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Jelito cienkie

0>

W tradycyjnych mapach refleksologicznych srodkowa czesé stép

jest powszechnie przedstawiana jako obszar jelita cienkiego.

Strefa ta wspiera komfort trawienny, lekkoé¢ i wyciszenie,

dlatego czesto jest wykorzystywana w praktyce samoopieki.

1. Refleksologia wspiera relaksacje i swiadomo$é ciata,
f a

Sl A £ e .
a nie stanowi diagnozy medyczne;.

-

ZAPAMIETAJ

* Srodkowa czes¢ stép to tradycyjnie
przypisywany obszar jelita cienkiego.

* Stymulacja tej strefy wspiera lekkosc,
komfort i prawidtowe trawienie.

* Praca w ciszy i Z uwaznoscig wzmacnia
efekty odprezenia.

Jelito cienkie
Obszar odpowiadajacy za jelito

cienkie i jego funkcje trawienne.

Obszar srodkowy

Centralna strefa tuku stopy
obejmuje przestrzeri miedzy

przednig czescig a pieta.

Praca spokojna
Delikatny nacisk i powolne ruchy

pomagajg wyciszyC napiecie
i wspierajg komfort trawienny.

Tradycyjne ujecie
W ujeciu tradycyjnym przypisuje
sie tej strefie odzwierciedlenie

jelita cienkiego.

@ W PRAKTYCE

Wykonuj delikatne, okrezne ruchy kciukiem
w strefie srodkowe] stopy.

0 1-2 minuty

na kazdej stopie

Oddychaj spokojnie i obserwuj uczucie lekkosci
oraz komfortu w ciele.
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Jelit
W tradycyjnych mapach refleksologicznych jelito grube jest
powigzane ze srodkowo-dolng czescig stép. Otacza ono jelito

cienkie i wspiera procesy trawienne, wchtanianie wody oraz

naturalne usuwanie zbednych produktéw przemiany materii.

@ Jelito grube

Obszar odpowiadajacy jelitu grubemu,
obejmujacy okreznice i esice.

Odcinek wstepujacy

I zstepujacy
Obszary po bokach stép, odpowiadajace

odcinkom wstepujacemu (po prawej

stopie) | zstepujacemu (po lewej stopie).

Okreznica poprzeczna i esica
Goérna czeséé okreznicy biegnie w poprzek
$rodstopia, a esica znajduje sie w dolnej,

wewnetrznej czesci stopy.

Spokojna praca

Delikatny nacisk i spokojne, rytmiczne
ruchy wspieraja naturalna prace jelita

grubego i poczucie lekkosci.

’“‘*"l‘rb Refleksologia wykorzystuje tradycyjne skojarzenia i nie zastepuje
= diagnozy medycznej ani leczenia.

| ZAPAMIETAJ W PRAKTYCE

-
L

g
Stosuj spokojne, okrezne ruchy kciukiem wzdtuz

» Jelito grube obejmuje érodkowo-dolne obszary
catego obszaru jelita grubego.

stép | otacza jelito cienkie.

* Prawa stopa odpowiada za odcinek wstepujacy, e 1-2 minuty
. lewa - za odcinek zstepujacy. na kazdej stopie

* Regularna stymulacja wspiera komfort trawienny Guilidis s koiejcbssev iak Bt teugiis

i ie lekkosci. o FIRE
Hceue = - z tagodnoécia i uwaznoscia.
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Nerki, moczowody i pecherz

W tradycyjnych mapach refleksologicznych nerki, moczowody i pecherz

znajduja odzwierciedlenie w srodkowej i dolnej czesci stop.

Wspieranie tych stref moze sprzyjaé harmonii uktadu moczowego

oraz naturalnej réwnowadze ptynéw w organizmie.

@ Nerki

Znajduja sie w srodkowe;j
czesci stopy, po obu stronach
tuku wewnetrznego.

@

Moczowody

Cienkie linie biegnace w dét
od stref nerek do pigty
odpowiadajg drogom

MOCZOWYM.

Pecherz

Strefa pecherza znajduje sie

w dolnej, centralnej czesci

piety.

Réwnowaga ptynéow

Strefy te wspierajg naturalne

-

@ LAPAMIETAJ

= Nerki znajdujg sie w srodkowej czesci stopy,
po obu stronach fuku wewnetrznego.

ani leczenia. To tradycyjna mapa edukacyjna.

* Moczowody biegna w dét w kierunku piety,
taczac nerki z pecherzem.

» Strefa pecherza znajduje sie w dolnej,
centralnej czesci piety.

i
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Refleksologia nie zastepuje konsultacji lekarskiej

procesy filtracji, wydalania
i utrzymanie réwnowagi

ptyndéw w organizmie.

@ W PRAKTYCE

Wykonuj delikatny, okrezny ucisk kciukiem
na kazda ze stref.

0 30-60 sekund
na kazdj strefe

Oddychaj spokojnie i obserwuj uczucie lekkosci

oraz réwnowagi w caltym ciele,




Kregostup na
przysrodkowej krawedzi stopy

. .\{:3’2*_)) :
W tradycyjnej refleksologii przysrodkowa krawedz stopy odpowiada przebiegowi

kregostupa - od podstawy czaszki az po kos¢ ogonowa. Delikatna praca wzdiuz tej
linii wspiera utrzymanie rownowagi strukturalnej i naturalnej elastycznosci kregostupa.

Odcinek szyjny
Obszar pod glowa palucha

odpowiada kregom szyjnym,

laczacym sie z podstawa czaszki.

Odcinek piersiowy

Srodkowa czesé krawedzi
przypisana jest kregom
piersiowym, stabilizujgcym
klatke piersiowa.

Odcinek ledzwiowy
Nizsza czesc odpowiada
kregom ledzwiowym,
odpowiedzialnym za site

i podparcie dolnej czesci ciata.

Kos¢ krzyzowa i ogonowa

Obszar przy piecie odpowiada
kosci krzyzowej i ogonowej,
bedac podstawa dla miednicy
i catego kregostupa.

‘JSCI:L Refleksologia nie zastepuje konsultacji lekarskiej
/" ani leczenia. To tradycyjne skojarzenia refleksologiczne.

7~ | 'S N
| @ ZAPAMIETAJ @ W PRAKTYCE
| —_— - - S
» Przysrodkowa krawedz stopy odzwierciedla Uzyj keiuka lub opuszka palca, przesuwajac sig
catos¢ kregostupa. powoli wzdtuz przysrodkowej krawedzi stopy.
* Pracuj wzdtuz catej linii — od palucha 0 1 mi"“t'l"' _
po piete, bez pomijania odcinkéw. na kazdej stopie
. Delikatny,.sy’stematyczny nacisk wspiera Oddychaj spokojnie i obserwuj uczucie rozluznienia
swobodeg i rownowage. oraz komfortu w catym ciele.

N A 0 )
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Tabela por(’)wnawcza
stref prawej i lewe] stopy

T et
34
W tradycyjnej refleksologii niektore strefy sg czesciej akcentowane na jednej stopie,
podczas gdy inne wystepujg na obu. Tabela ponizej utatwia szybkie poréwnanie
i przypomina, ze refleksologia nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani leczenia.

{ (/\Ilf}_\’
P =

‘|

| \
|
Prawa stopa \ \ Lewa stopa
@ \ & ]

& &/

OBSZAR / NARZAD BARDZIEJ AKCENTOWANE BARDZIEJ AKCENTOWANE WYSTEPUJE
NA PRAWEJ STOPIE NA LEWEJ STOPIE NA OBU STOPACH
C p Watroba i pecherzyk
\ zOlciowy v/ Tak
O Serce — v Tak
RBD Zotadek v 4 Tak
97 Sledziona = v Tak
G Nerkiijelita % o Tak
@ Kregostup - - Tak
POROWNANIE W SKROCIE _ " o
{ oo : Lewa stopa — czesciej serce, sledziona
Prawa stopa — czesciej ukfad trawienny, ; ; : k. F
| i funkcje ,odzyweze” oraz emocjonalne.

watroba i funkcje , aktywne” ciafa.

| @ LZAPAMIETAJ W W PRAKTYCE

* Prawa stopa czeéciej odzwierciedla dziatanie 0 30-60 sekund
i procesy zewnetrzne. na kazdj stope
* Lewa stopa czesciej odzwierciedla rownowage, Stosuj delikatny nacisk w kluczowych strefach,
odzywianie i sferg emocjonalna. oddychaj spokojnie i obserwuj reakcje ciata.
* Wiele stref wystepuje na obu stopach - Refleksologia to metoda wspierajaca,
praca z obiema daje najlepsze efekty. _J a nie diagnostyczna.
| — .
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Dolna cze$¢ mapy

l}\,—.
Y7,

MODUL 05 — MIEDNICA, NOGI | PRAKTYCZNE SEKWENCJE

miednica

< Obszary powiazane
@ z miednica i koscia krzyzowa,

wspierajace stabilnosc¢
i rbwnowage catego ciata.

nogi i stawy

Strefy odpowiadajace nogom,

}C_\

kolanom i stawom, wspierajace
mobilnosc i lekkos¢ ruchu.

0 praktyczne sekwencje

& Proste sekwencje do samodzielnego

stosowania, ktére wspieraja relaks,

regeneracje i harmonie w ciele.

L] LL,
S

/apamietaj
&
Dolna czesd¢ mapy koncentruje sie
na miednicy, nogach i stawach.

Regularna praca z tymi obszarami
wspiera stabilnosc, lekkosé ruchu
oraz ogolne poczucie ugruntowania

i rownowagi.
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Miednica, biodra
1 kos¢ krzyzowa

Q)
R3S

W tradycyjnych mapach refleksologicznych dolna czes¢ pigty
oraz dolne obszary przysrodkowe stop sg powigzane z miednica,
biodrami i koscig krzyzowa. Strefy te wspierajq stabilnos¢, rownowage

@ Miednica

! Dolna, érodkowa czesé piety
E ’ 4 odpowiada za miednice - jej

" ' 9 Biodra

Dolne, boczne obszary stop

i poczucie uziemienia w catym ciele.

réwnowage i funkcje podporowe.

sg powiazane z biodrami

i ich mobilnoscia.

'- o Kos¢ krzyzowa
Dolne, przysrodkowe obszary
érodka stopy wiaza sie z koscia
krzyzowa i jej naturalnym

wsparciem.

i - (4) Stabilnosc i uziemienie

Praca z tymi strefami wspiera

poczucie stabilnosci, réwnowagi

3 oraz ugruntowanie w ciele.
), Refleksologia nie zastepuje konsultacji lekarskiej
ani leczenia. Przedstawione powiazania maja charakter

tradycyjny i informacyjny.

'é -’ (= -y
@ LAPAMIETAJ @ W PRAKTYCE
—— e — )
» Dolna czesé piety wigze sie z miednica. Wykonuj delikatny, okrezny nacisk kciukiem
» Dolne, boczne obszary stép odpowiadaja lub opuszkiem palca na wskazane strefy.
z8 hiodra. 0 30-60 sekund
» Dolne, przysrodkowe obszary srodka stopy na kazda strone
wiaz3 sie z koscia krzyzowa.
» Praca z tymi strefami wspiera stabilnosé, Oddychaj spokojnie i obserwuj uczucie stabilnosci
réwnowage i uziemienie. oraz ugruntowania w ciele.
\ \ J
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Tradycyjne strefy
nerwu kulszowego

.

W tradycyjnych mapach refleksologicznych niektére obszary stop sa
kojarzone z przebiegiem nerwu kulszowego, ktéry wedtug tej koncepcji
biegnie od miednicy, przez tylng czesc nogi, az do stopy.

Jest to tradycyjne skojarzenie refleksologiczne, a nie diagnoza medyczna.

o Przebieg orientacyjny

Linia zaznaczona na mapie
pokazuje orientacyjny przebieg
zwigzany z nerwem kulszowym

w ujeciu tradycyjnym.

@ Potaczenie z miednica

Obszar w gérnej czesci tuku
stopy bywa taczony z miednica
i poczatkowym odcinkiem
nerwu kulszowego.

o Tylna czesé¢ nogi
Strefa wzdtuz tuku i piety
odpowiada tylnej czesci uda,
tydce i dalej w dét zgodnie
z tradycyjnym podejsciem.

o tagodna obserwacja
Strefy piety i bocznej krawedzi
piety wspieraja ujecie nog
w catosci w refleksologii

=t : : e : tradycyjnej.
@L Refleksologia nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani leczenia.
" W przypadku dolegliwosci skonsultuj sie ze specjalista.
7 N e 2
ZAPAMIETAJ @ W PRAKTYCE
& . 2
= Strefy nerwu kulszowego obejmuja miednice, Stosuj powolny, komfortowy nacisk na wskazane
ty[nq Cz@éé nogi oraz p;e!@ Strefy, uwaznie Obserwuiac odczucia.
= Linia jest orientacyjna i ma charakter c 20-30 sekund
tradycyjny, nie anatomiczny. na kazda strefe
» Delikatna praca wspiera rozluznienie
: k9| p P o i ple ; 'r i Oddychaj spokojnie i zachowaj delikatnosc.
FROIIOR MLy Ol caio el ey | Twoim celem jest odprezenie i dobre samopoczucie.
N J L o
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Kolana, nogi
i okolice stawowe

.y I|
\VJ/'

W tradycyjnych mapach refleksologicznych strefy zwigzane z kolanami,
nogami i okolicami stawowymi znajduja sie w bocznych oraz dolno-$rodkowych
czesciach stép. To tradycyjne skojarzenia edukacyjne, ktére nie stanowia

@ Kolana

Boczne, srodkowa czesé

diagnozy medycznej ani sposobu leczenia.

stopy odpowiada kolanom
i ich otoczeniu.

@ Nogi

Dolno-$rodkowe strefy
odpowiadajg kosciom piszczel
i strzatkowej oraz mieéniom
podudzia.

@ Stawy

Dolne boczne obszary stép

kojarzone s3 z kostkami, stawami
skokowymi oraz dolnymi

stawami koriczyn.

@ Ruch i réwnowaga

Strefy te wspieraja swobode

ruchu, stabilnoséé i poczucie

rownowagi w ciele.

‘D\I;Ii-‘ Refleksologia nie zastepuje konsultacji lekarskiej
" ani leczenia. Ma charakter edukacyjny | wspierajacy.

r ™ g ‘\

ZAPAMIETA) W PRAKTYCE
. .
¢ Strefy kolan znajduja sig po bocznych stronach Wykonuj spokojne, okrezne ruchy keiukiem

érodkowe] czesci stopy.
* Nogi odpowiadajg dolno-srodkowym strefom

przysérodkowym. o 30-60 sekund
na kazda strefe

w wskazanych strefach.

= Stawy kojarzone s3 z dolnymi bocznymi
obszarami stép.
* Praca w tych strefach wspiera ruch, stabilnoéé Stosuj delikatny nacisk i obserwuj odczucia ciata.

i komfort w codziennym funkcjonowaniu. Oddychaj gteboke i poruszaj sie z uwaznoscia.
p s /' L A
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Uktad limfatyczny

w tradycyjnej maple

W tradycyjnych mapach refleksologicznych obszary stép powigzane

z uktadem limfatycznym wspieraja naturalna réwnowage ptynéw

| procesy oczyszczania organizmu. Prezentowana mapa ma charakter

tradycyjny i nie stanowi diagnozy medycznej.

). Refleksologia nie zastepuje konsultacji lekarskiej

ani leczenia.

o Obszary wspierajace

Delikatne strefy wokot palcow
wspierajg naturalny przeptyw

limfy z gtowy, szyi i zatok.

Przednia czes¢ stopy

Strefa przedstopia wspiera
krazenie limfy z klatki piersiowej

i gérnej czesci ciata.

Réwnowaga ptynéw
Obszary w $rodstopiu i tuku
stopy wspierajg rownowage
ptynéw i naturalne oczyszczanie

organizmu.

Delikatna praca

tagodne techniki stymulujg
przeptyw limfy i wspieraja
poczucie lekkosci oraz komfortu.

ZAPAMIETA)

— e

e Obszary zwiazane z limfa wspierajg drenaz
i réwnowage pltynow,
» Praca na przedstopiu pomaga odprowadzac

plyny z géry ciala.

» Delikatne techniki, wymiar i regularnosé
przynoszg najlepsze efekty.
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W PRAKTYCE

Wykonuj delikatne, zamiatajace ruchy palcami
w zaznaczonych strefach.

e 1 minuta

na kazdej stopie

Stosuj umiarkowany nacisk i obserwuj reakcje
ciata — mniej znaczy wiecej.




Pieciominutowa
sekwencja poznawania mapy

Poswieé 5 minut, aby w spokojny i Swiadomy sposéb zapoznac sie z mapa stop.
Ta rutyna pomaga rozpoznac gtéwne obszary i buduje zaufanie do pracy refleksologicznej.
Wykonuj jg w ciszy, bez pospiechu i z zyczliwoscia dla siebie.

CALKOWITY CZAS: 5 MINUT

®_)®_)®_>®_)®=5min

1 min 1 min 1 min

I{}',‘_ ~ Ta sekwencja ma charakter edukacyjny i relaksacyjny.
A

1 min

1 min

Nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani leczenia.

. @ ZAPAMIETAJ
|

» Regularne poznawanie mapy wspiera swiadomos¢ ciata

| i uwaznosc.

¢ Patrzenie na mape to pierwszy krok do skutecznej

pracy refleksologicznej.

* Spokdj, oddech i systematycznosdd sa kluczem

' do lepszych efektéw.

\
.
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Przygotuj stopy

Usigdz wygodnie, wei kilka
spokojnych oddechéw i delikatnie
rozgrzej stopy dtoniami.

@ 1 minuta

Obejrzyj palce i przéd stopy
Skup uwage na palcach

i przedniej czesci stopy.

Zauwaz ksztalty i obszary.

(© 1 minuta

Przejdz do érodka mapy
Skoncentryj sie na fuku stopy

- srodkowej czesci mapy.

Zobacz, jakie obszary tu wystepuja.
@® 1 minuta

Skup sie na pietach

i dolnej czesci

Zwréé uwage na piety i dolna
czesdé stopy. Poznaj te obszary
bez oceniania.

@© 1 minuta

Zakoncz spokojnym oddechem

i obserwacja odczué

Wez kilka glebokich oddechow

i obserwuj, jakie odczucia s obecne
w stopach i w ciele.

(© 1 minuta

W PRAKTYCE

5 minut dziennie
to wystarczajgco duzo.

Stosuj sekwenqe kazdego dnia
lub przed sesja refleksologii.

(@
®
&
O

Poznawanie mapy buduje zaufanie
i pogtebia kontakt ze soba.




10 minut: spokojna
sekwencja relaksacyjna stop

Prosta, kojaca sekwencja taczaca gtéwne regiony mapy stdp, wspierajaca relaks,
tagodny kontakt i orientacje. To praktyka edukacyjna i relaksacyjna, a nie leczenie ani diagnoza.

ek

Minuta 1 — Spokojny kontakt
Obejmij stope obiema diormi,
trzy spokojne oddechy.

(O Poziom nacisku: 0-1

Minuta 2 — Palce

Dotknij kolejno kazdego palca,
2-3 sekundy.

() Poziom nacisku: 1
Region tradycyjny: gtowa

i narzady zmystow.

Minuta 3 — Podstawy palcéw
Jedno powolne przejscie

pod podstawami palcow.

(D) Poziom nacisku: 1

Region: szyja, kark

i obrecz barkowa.

Minuta 4 — Poduszka stopy
Trzy fagodne krétkie przesuniecia.
(D Poziom nacisku: 1-2
Region: klatka piersiowa

i ptuca.

Minuta 5 — Linia przepony
Przesunigcie wzdtuz linii przepony,
zatrzymaj sie na spokojny wydech.
(D Poziom nacisku: 1

Region: przepona

i splot stfoneczny.

©

O

Cata stopa —> Palce —> Poduszka —> Przepona —> tuk —> Srodek —> Krawed:z —> Pigta —> Zakonczenie |

‘.

v Skéra stopy czysta
i nieuszkodzona.

A

Brak swiezego urazu
lub ostrego bélu.

Wygodna pozycja.
Stabilne podparcie.
Nacisk 1-2.

Mozna przerwac

LN NS

sZ| ZANIM ROZPOCZNIESZ

w dowolnym momencie.

@ OCENA PO PRAKTYCE

Czuje sie komfortowe.
Nacisk nie powodowat bélu.
Oddychatem swobodnie.

Potrafitem odnalezé
gléwne regiony,

Wiem, ktére migjsca
wymagaja delikatniejszego
kontaktu.

o, 'EE ELE

.

f

KIEDY ZAKONCZYC
WCZESNIES?

ostry bél
pieczenie
dretwienie
zawroty glowy
dusznosc

nudnosci

Minuta 6 — Gérny tuk
Dwa szerokie lekkie przejscia.

() Poziom nacisku: 1-2

Region: gérna czesé brzucha.

Minuta 7 — Srodek podeszwy
Krotkie przesunigcia

od gory w dot.

() Poziom nacisku: 1-2

Region: jelita i centralna

czesé brzucha.

Minuta 8 — Krawedz przysrodkowa
Jedne spokojne przejicie

od podstawy duzege palca do piety.

() Poziom nacisku: 1

Region: kregostup.

Minuta 9 — Pigta i boczna krawedz

Delikatny ruch kotyszacy piety
i lekki kontakt z boczng krawedzia.

() Poziom nacisku: 1
Region: miednica, biocdra
i dolna czesc ciata.

Minuta 10 — Zakonczenie

Obejmij calg stope, trzy oddechy,
rozluznij kontakt.

(D Poziom nacisku: 0-1
]

@ LZAPAMIETAJ W

=~

Relaks nie wymaga silnego nacisku.
Delikatna, spokojna i uwazna
praktyka jest waZniejsza

niz intensywnosé.

\ J
@ W PRAKTYCE l

Sekwencje mozesz stosowad
okazjonalnie, gdly stopa jest zdrowa,

) a praktyka pozostaje komfortowa.

&

Ta sekwencja ma charakter edukacyjny i relaksacyjny.
Nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani leczenia.
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Modut 06

Twoja mapa podreczna

Najwazniejsze strefy zebrane w jednym miejscu

Poznates juz gtdwne powierzchnie, kierunki i tradycyjne strefy.
Teraz mozesz zobaczyc caty system na jednej kompletnej mapie.

i = B\

— R

D

(\§ Y.
y ; Ao : : : _\ 23 Sh
Sprawdz \ Porownaj . Wré¢ do szczegotow
. i ol
Q | Szybko odnajdz / Zobacz réznice ; G)) W razie watpliwosci
/ wybrang strefe. ./  miedzy prawg \ przejdz do odpowiedniej
i lewa stopa. strony przewodnika.
Instrukcja korzystania z mapy podrecznej ;
w L y py podre L Wazne
o P .
A 1 Sprawds, czy obserwujesz prawa, czy lewa stope.
2 Ustal powierzchnig: podeszwa, grzbiet lub krawedz. Mapa podreczna stuzy
B = de i do szybkiej orientac;ji.
e el Nie zastepuje informacji
4 Odczytaj numer strefy. dotyczacych bezpieczenstwa
5 Sprawds: nazwe w legendzie. i doktadnych objasnien
iy ] e . i znajdujacych sie na
ré¢ do strony szczegdtowej przed rozpoczeciem praktyki. wezeéniejszych stronach,
. e A
_______________ Q&J?J

Najpierw orientacja. Potem delikatny kontakt. Zawsze bez diagnozowania.
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Kompletna mapa
tradycyjnych stref retleksologicznych

Wybierz stope, znajdz numer i sprawdz nazwe w legendzie.

P

Prawa stopa

Boczna
strona

e
Strona

Linia =
przepony

Granica _ _ _ _

pigty

Widok 1 — Grzbiet stopy

przysrodkowa

Widok 2 — Krawgdz przysrodkowa

L

Lewa stopa

(02) zatoki
@ Oczy

Uszy

Szyja i kark
Barki

Pluca i klatka piersiowa
P
Serce

Przepona
Splot stoneczny
- Linia @ Zoladek
przepony
@ Watreba
(13) Pecherzyk z6iciowy

Trzustka
@ Sledziena

Jelito cienkie
Jelito grube
Nerki

Moczowody
Pecherz

(21) Kregostup

_ Granica
pigty

Widok 3 — Krawedi boczna

g vy sisly nimycine Tradycyjna éciezka kregostupa Barki, fokie¢, kolano i biodro i
2y (22)

r{{‘"-;; i [ )_\ [_ @ Kosc krzyzowa

) RV ( i \
4 x Il |' ! il \'u % g ,/ Biodra
e W e \ﬂ -

i II'| L % 4 v Tradycyjny obszar

II' {:_?) .II l @ Il'I g 21 00 nerwu kulszowego
| N b A

| [ i |I B |I { | Kolana

1 | :

| | [ e |

: Y .| |I i | @ @ Tradycyjne strefy

N // \ _// limfatyczne

Legenda koloréw
Blgkit — glowa, szyja i gérna czgéc ciala

Delikatny koral — klatka piersiowa i obszary
wymagajjce latwego rozrdZnienia

Zielen szalwiowa — brzuch i uklad pokarmowy
Jasna achra — strefy jednostronne i obszary szczegélne

Fioletowoszary — miednica i dolna czgsé ciala

A =
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Wszystkie oznaczenia przedstawiajg tradycyjne zalozenia
refleksologii. Mapa nie pokazuje rzeczywistego poloienia
narzadéw, nie diagnozuje charsb i nie zastepuje

opieki medycznej.

deiag&wobﬂarnﬁwg.l

Pol.: opuszki dukych paledw s. 19,
Pol.: opuszki wszystkich palcsw 3. 20.
Pol.: drugi i trzeci palec s. 20.
Pol.: czwarty i pigty palec s, 20.
Pol.: podstawy dukych paleédw 5. 21.
Pet.: pas pod podstawami palodw

i boczna crgdc podusrki s 21,
Pol.: poduszki obu stop 5. 22,
Pol.; glownie poduszka

lewej stopy s 23.
Pot.: linia ped poduszkami

abu stép 5. 24,
Podt.: centralna czesd limi

przepony s, 24,
Pol.: gtdwnie gdormy huk

lewej stopy 5. 26.
Pol.: géray i srodkowy tuk

prawe] stopy 5. 27.
Pot.: niewielki obszar

prawej stopy 5. 27.
Pot.: gérmy luk cbu stép s. 28.
Pol.: boczna czeéd gomego

tuku lewej stopy s. 28.
Pol.: centralne cagéci

abu podessew 5 29.
Pol.: trasa od prawej do

lewej stopy s. 30.
Pol.: centralne czesci

obu podeszew s. 31,
Pot.: linie od stref nerek w dét s 31.
Pol.: dolna prayérodkowa

c2gdé obu stop s. 31.
Pol.: prayirodkowe krawedzie

abu stop s 32.
Pol.: szerokie obszary piet s. 35.
Pol.: przyfrodkowe czeéci piet 5. 35.
Pol.: boczne czesci pigt

i okolice kostek & 35.
Pol.: dolna czedc pigty

i okolice kostek s. 36.
Pot.: boczne krawgdzie dolnej

czesci tuku s. 37.
Pol.: grzbiet stopy,

prrestrzenie migdzy palcami

i okolice kostek s. 38



Korzystaj swiadomie

i wracaj do mapy bez pospiechu

Poznate$ kompletng strukture tradycyjnej mapy stop.

Wiesz jui: Nie musisz zapamigtywaé wszystkich stref
jak rozrézni¢ prawy i lewa stope Najwazniejsze jest, aby:

jak odnalez¢ podeszwe, grzbiet i krawedzie znalezé wiasciwg powierzchnig stopy
jak rozpoznawaé gléwne regiony

) " Tl A ustali¢ gtowny region
jak korzystac z koloréw i numeréw 9 35

iak kOI'ltl"OIOWaé l"IaCiSk spraWdzié numer w !egendzie

jak wykonac krotka praktyke relaksacyjna wrocié do strony szczegétowej

@eee6

dlaczego nie nalezy uzywac mapy do diagnozowania zastosowac delikatny i komfortowy kontakt

FEN et .
Jak kontynuowa¢ nauke? -j @ Prosty plan @ Zasady, ktére ’
\_—/ utrwalania wiedzy warto zachowac

Etap l — Orientacja. . : Sesja 1 — Palce, poduszka i linia przepony. e Zawsze rozpoczynaj delikatnie.
Poznaj gtéwne struktury i regiony stopy. & Nigdy nie pracuj przez bél.

Etap 2 — Poréwnanie. Sesja 2 — Gémy oraz srodkowy fuk. ¢ Nie uciskaj ran ani $wiezych urazow.
Cwicz na obu stopach | poréwnuj réznice. Sesja 3 — Krawedz przyérodkowa i boczna. * Nie diagnozuj na podstawie wygladu stopy.
Etap 3 — Delikatna praktyka. * Nie oceniaj narzadow
S‘tospuj A WO, ko:takttiez o Sesja 4 — Pieta, biodra i okolice kostek. na podstawie bolesnosci.
: . ez stosowania nacisku.
Korzystaj z mapy, kiedy masz taka potrzebe, = ok ey
Etap 5 — Powrét do podstaw. L{} Kazda sesja mo:.ie tr't-va_é kilka minut o W przypadku watpliwoséci wybierz
Regularnie wracaj do prostych éwiczen. =& i powinna zakoriczy¢ sig przed ostroiniejsze rozwiazanie.

pojawieniem si¢ zmeczenia
lub dyskomfortu,

A pS
R T pr ve Pt
& Kiedy skontaktowac sig f-’/_ \I Pilna pomoc
ze specjalista? ‘\\ '/ + nagla dusznos¢
s utrzymujacy sie lub nasilajacy bél stopy - e silny bdl lub ucisk w klatce piersiowej
« nagly obrzek + nagle oslabienie jednej strony ciala
= zaczerwienienie i wyrazne cieplo skdry » zaburzenia mowy
* rana, ktdra sig nie goi s nagla utrata widzenia
* zmiana koloru palcéw o utrata kontroli nad pecherzem lub jelitami
¢ dretwienie lub ostabione czucie o silny bél po urazie
* problem z chodzeniem

s nagly obrzek jednej nogi polaczony z bélem lub dusznosci
g T j nogl poiy Y E]

¢ bal po urazie

s podejrzenie infekeji

& nowa lub szybko zmieniajgca sig zmiana skérna {Q?? W takich sytuacjach nie nalezy wykonywac

* objaw ogdlny o nieznanej przyczynie refleksologii ani prébowad interpretowad mapy.
N ¥ e

{13?7 Twoje stopy moga byé miejscem spokojnego kontaktu, odpoczynku i $wiadomej obserwacji.
=4~ Nie sg jednak ekranem pokazujacym stan narzadow wewnetrznych.
& / Korzystaj z mapy z ciekawoscia, spokojem i szacunkiem do granic wlasnego ciata.
\Q Delikatnosé jest wazniejsza niz sita. Regularna obserwacja jest wazniejsza niz zapamietywanie.
\ Odpowiedzialnos< jest wazniejsza niz obietnice.

Mapa Completo dos Pés

Kompletny przewodnik edukacyjny
po tradycyjnych strefach refleksologicznych.

L1 2 =

Uez sie Stosuj lekke Dbaj o bezpieczeristwo
. : . .
Wiedza —> Orientacja —> Praktyka —> Bezpieczenstwo
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