PRAKTYCZNA RUTYNA NA KAZDY DZIEN

Codzienna
5-minutowa o,
rutyna

refleksologii

Twoja wizualna rutyna 5 minut
dla relaksu, ztagodzenia napiecia
i codziennej uwaznosci na ciato.

Relaks i ukojenie
G/G Pomaga sie wyciszyc

i odzyskac wewnetrzny spokdj.

Al Mniej napiecia 3

tﬁ-’ Wspiera tagodzenie odczuwanego
napigcia w ciele i umysle.

adl & Lepsze samopoczucie &

'Q' Wspomaga codzienny komfort
i rdwnowage na co dzien.

e et

Tylko 5 mnui‘
g{/a ciebie!
==



[ T] STRONA o1

Copyright, informacja
edukacyjna i bezpieczenstwo

Jak korzystac z materiatu odpowiedzialnie

[% Prawa autorskie @ Charakter materiatu

Ten przewodnik ma charakter
edukacyjny i wspiera codzienny
relaks oraz samoopieke.

© Rotina Diaria de Reflexologia
em 5 Minutos.

Materiat przeznaczony wytacznie

: 3 Refleksologia jest tu przedstawiona
do uzytku osobistego.

jako praktyka uzupetniajaca,
Nie kopiuj, nie sprzedawaj dalej a nie metoda diagnozowania,
i nie rozpowszechniaj bez zgody. leczenia lub zastepowania
opieki medycznej.

©

f E Przerwij praktyke, jesli... O Skonsultuj sig wezesniej
(VB  ze specjalista, jesli...

* pojawia sie ostry bol o jestes wcigzy
» wystepujg zawroty gtowy o jestes w trakcie leczenia 'ij'
* pojawia sie dretwienie onkologicznego %
o objawy sie nasilaja ' » masz zwiekszone ryzyko naczyniowe % i 3
o dyskomfort utrzymuje sie » jestes po niedawnej operacji i

po zakonczeniu * masz istotne schorzenia lub (V

watpliwosci zdrowotne

O Wskazdéwka: pracuj tagodnie i zawsze respektuj sygnaty ciata.

Uwaga: dowody naukowe dotyczace wielu korzysci przypisywanych refleksologii
sg ograniczone. Doswiadczenia moga sie réznic.
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PRAKTYCZNA RUTYNA NA KAZDY DZIEN

Spis tresci

40 stron praktycznej rutyny krok po kroku
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Oktadka

Copyright, informacja edukacyjna
i bezpieczenstwo

Spis tresci

Wprowadzenie i zobowigzanie
pieciu minut

MODUL 01 — BEZPIECZNY START

Strona otwierajaca modut
Czym jest refleksologia?
Kiedy nie wykonywac rutyny?
Przygotowanie w 30 sekund
Skala nacisku od 1 do 5

Trzy podstawowe ruchy dtoni

MODUL 02 — GLOWNA RUTYNA 5-MINUTOWA

Strona otwierajgca modut

Wizualny przeglad pieciu minut

Minuta 1: oddech, kontakt i rozgrzanie

Minuta 2: strefa gtowy i szyi

Minuta 3: strefa przepony i rozluznienie
Minuta 4: linia plecéw i kregostupa

Minuta 5: integracja, wygtadzenie i zakoriczenie
Petna rutyna na lewej stopie

Petna rutyna na prawej stopie

Rotina Diaria de Reflexologia em 5 Minutos

vl

-O- MODUL 03 — DOPASUJ RUTYNE DO DNIA

19 — Strona otwierajaca modut

20 — Wersja poranna

21  — Przerwa w ciagu dnia

22— Wersja wieczorna

23 — Wersja na siedzaco

24— Wersja delikatna dla wrazliwych stdp

@ MODUL 04 — WYBIERZ SWOJ CEL

25 — Strona otwierajgca modut

26 — Jak wybraé odpowiednia sekwencje
27 — Sekwencja na stres i przecigzenie
28 — Sekwencja na napiecie plecow

29 — Sekwencja na zmeczone nogii stopy
30 — Sekwencja przygotowujaca do snu

@p MODUL 05 — NAWYK, KONTROLA | SAMODZIELNOSC

31 — Strona otwierajgca modut

32 — Plan startowy na 7 dni

33 — Plan utrwalenia na 21 dni

34 — Dzienny tracker praktyki

35 — Skala komfortu przed i po

36 — Czeste bledy i korekty

37 — Najczesciej zadawane pytania

38 — Wizualna karta szybkiego dostepu
39 — Zakonczenie i osobiste zobowigzanie



| WPROWADZENIE

Wprowadzenie
| zobowigzanie , o
pieciu minut

Maty rytuad, ktéry tatwo utrzymac kazdego dnia P

: ¥ ; 2

Ten przewodnik pokaze Ci bardzo krétka, -

codzienng rutyne refleksologii, skupiong

na relaksie, komforcie ciata i uwaznym

kontakcie z Twoimi stopami.

3

Nie chodzi o intensywnos¢, lecz o tagodnosc

i regularnos¢. Kilka spokojnych minut dziennie

wspiera rownowage ciata i umystu

oraz pomaga wrocic do siebie.

7, Na czym polega Twoje zobowigzanie

ta rutyna? 5 minut
@ trwa okoto 5 minut @) Wybieram stata pore dnia
o QUSIHRICIgIS SEopY o Pracuje delikatnie i uwaznie
k tuj t isk dtoni

B B S e e @ Koncze krétkim oddechem
o moze stac sie codziennym nawykiem i obserwacja samopoczucia

9 g Najlepszy efekt daje 7}/&0 5 min ut . % f/_r
,Q?\ regularnosé, nie perfekgja. A W;ngzego cpo 0) v

,—-’/(_——
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%7 MODUL 01

Bezpieczny
start

Poznaj podstawy,
przygotowanie i bezpieczny
sposdb pracy ze stopami

D

01
G/g . Czym jest

- refleksologia?

02
@ - Jak przygotowaé

- stopy w 30 sekund

o | 03
= Jak dobraé

- komfortowy nacisk

Mafe .{(f"aki";
wielkie ef ekty (0

B e
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@ PRAKTYCZNA RUTYNA NA KAZDY DZIEN

Czym jest
refleksologia?

Tradycyjna praktyka pracy ze stopami

-
. X ctref
o Krotko i prosto o
tradycyjmie
- Refleksologia to tradycyjna praktyka pracy MZy wane
ze stopami, polegajaca na dotyku i ucisku e
wybranych obszaréw.
Czesto jest stosowana przez osoby jako rytuat *
relaksu i uwaznosci na ciato. &
‘-——J

2

[EB]] Jak rozumie¢ mapy refleksologiczne?

Mapy pokazuja tradycyjne strefy odniesienia.
Nie nalezy traktowac ich jako dostownego
obrazu narzaddw ani jako narzedzia diagnozy.

o o Moze wspierac e Nie zastepuje

» relaks @ ¢ diagnozy medycznej
* chwile wyciszenia * leczenia

subiektywne zmniejszenie napiecia

farmakoterapii

® uwaznos¢ na ciato konsultacji ze specjalistg

W tym praewodniku
Y liczy cie delikatnoc, komfort

i reqularnodc.
'__-;F——.-._—
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@ BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM

3

T

‘xll(iedy nie
wykonywac rutyny?

Sytuacje, w ktorych warto zachowac ostroznosc
lub odtozy¢ praktyke

Nie wykonuj rutyny, jesli...

® masz swieze urazy, otwarte rany lub infekcje skory stop
* wystepuje silny bél przy dotyku

e czujesz sie ostabiony lub masz zawroty gtowy
* objawy wyraznie sie nasilajg podczas nacisku

Najpierw skonsultuj sie ze specjalista, jesli...

O * jestes w cigzy
ﬁ)\/& * jestes$ po niedawnej operacji
e pozostajesz w trakcie leczenia onkologicznego
e masz zwiekszone ryzyko naczyniowe

* masz istotne schorzenia lub nie jestes pewna/pewny,
czy masaz stop jest dla Ciebie odpowiedni

‘\(5' W trakcie praktyki
/,y * nacisk ma byc komfortowy
e ostry bol jest sygnatem stop

* po zakonczeniu ocen samopoczucie

- Bezpieczna rutyna ject fagodna,
Q krotka i c(a,bas‘owana do Twajego ¢tanu.
———
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Przygotowanie
w 30 sekund

Krotki start przed codzienng rutyng

07 | Rotina Didria de Reflexologia em 5 Minutos

o Usigdz wygodnie —

oprryj stope
tak, aby swobodnie
do niej siegnac.

Rozgrzej dtonie —

potrzyj je przez kilka sekund,

aby dotyk byt
przyjemniejszy.

Sprawdz stopy —
upewnij sie, ze skora
jest sucha, czysta

i bez bolesnych miejsc.

Wez spokojny oddech —
wdech nosem,

wydech ustami

i zacznij tagodnie.

\ //
Tm Proécfeﬁ ,
tym fatwi wrdoi

0!0 ruty"‘y.’ut \?
/{f,’fﬂ-
U/

60tow€?

—
@ wygodna pozycja
@ komfortowy dotyk

@ spokojne tempo



:J PRAKTYCZNA RUTYNA NA KAZDY DZIEN

Skala nacisku

od1do5

Jak dobrac site dotyku e
do codziennej praktyki o)
/__‘/____.—;—’-—-—'—-__—__,__——-
bardzo lekko:
o i @ ledwie wyczuwalny
kontakt
lekko:
0 ¢ % delikatny, przyjemny
nacisk
L umiarkowanie:
-,Q\- wyrazny, ale
komfortowy

o 4 mocniej:
tylko jesli nadal

pozostaje wygodnie

zbyt mocno:
e ¢ >< bél lub obrona ciata —

nie wybieraj tego poziomu

QI@ Komfort > sita
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Jesli stopa
@@ jest wrazliwa,




Trzy podstawowe
ruchy dtoni  «

To wystarczy, aby wykonac catg rutyne

o Nacisk statyczny o Krok kciuka

Przytoz kciuk lub palec Przesuwaj kciuk matymi Wykonuj niewielkie,
do wybranego miejsca, krokami wzdtuz strefy, spokojne kotka, aby
docisnij tagodnie i utrzymaj bez gwattownego rozluzni¢ tkanki i zmiekczy¢
przez 3-5 sekund. slizgania. kontakt.
Pamigté
/f

@ ruch powolny ‘ /};3 oddech spokojny //% :::i::;
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(*) Mobut 02

Gtowna rutyna
5-minutowa

Piec¢ spokojnych krokoéw,
ktore wykonasz codziennie w okoto 5 minut.

W tym module przejdziesz przez

prostg sekwencje pracy z obiema stopami.
Kazda minuta ma jasny cel: kontakt,
rozluznienie i tagodne domkniecie rutyny.

S A

—

o ;529 Oddech i rozgrzanie
e g‘;} Strefa gtowy i szyi \‘
9 g g Strefa przepony

o g Linia plecow i kregostupa

e @ Integracja i zakonczenie

Tylko 5 minu
Aoyt v
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@ GLOWNA RUTYNA 5-MINUTOWA

Wizualny przeglad
pigciu minut ...

A
dln lepsze9o CamopoC2UC!
Cata sekwencja w jednym spojrzeniu.
Kazdy etap trwa okoto 1 minuty. e
Pracuj ptynnie, tagodnie i przechodz PR Q
od jednego kroku do kolejnego bez pospiechu. @
: Strefa gtowy
" i szyi
-9
o _T.-, @ 1 min
Praca kciukiem
Oddech w obszarze refleksyjnym
i rozgrzanie gtowy i szyi.

@ 1 min
Delikatny oddech

i lekkie rozgrzanie
catej stopy.

Strefa

przepony

O 1 min

Uwolnienie napiecia
w okolicy przepony
i klatki piersiowej.

O 3

Linia plecow
i kregostupa

@ 1 min
N Praca wzdtuz linii plecow
@ Np:;wazme 2)S2¢€: i kregostupa.

komfort, rytm i regularnosc.

"

5 JY)

Integracja
i zakonczenie

@ 1 min
tagodne wyciszenie
i zamkniecie rutyny.

11 | Rotina Diaria de Reflexologia em 5 Minutos



I/
(> mINUTA 1

Oddech, kontakt
| rozgrzanie

Spokojny start dla obu stop. %
@ Czas: okoto 1 min C—o?) Nacisk: 1-2 /5 &

Najpierw wycisz tempo i przygotu;

stopy na dalszg prace. Ten etap ma @
zbudowac komfort i delikatny kontakt.

o Utoz stope
wygodnie i
obejmij ja dtorimi.
o Wez 2 spokojne
,}_:3 oddechy i rozluznij

|
//
k\
\
\
\
\
\

|
|
I
I

]

barki.
o Przesuwaj dtonie
od palcow do piety,
L aby ogrzac tkanki.
* daaodnie —
ZﬁlGZ-"l{} {(lg , 4 'gc/au i Po 20-30 sekund
ciafo i€ Patrzeéujﬂ pospiecni: @ @ na kazda stope
/,,;? to wystarczy. @
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(2) MINUTA 2

Strefa gtowy

Tradycyjnie taczona z palcami
i okolicg pod palcami.

@ Czas: okoto 1 min .ll Nacisk: 2-3 /5

Pracuj delikatnie na palcach i przy ich podstawach. S
W tej rutynie wykorzystujemy te strefe !
jako element relaksujacej sekwencji

refleksologii.

Opracuj paluch

i pozostate palce
krotkim, spokojnym
naciskiem.

Ne—r

Przejdz kolejno
przez wszystkie
palce obu stdp.

A
'

Na koncu docisnij J b

tagodnie linie
u podstawy palcow. Jesli palce sg wrazliwe,
pozostan przy poziomie 1-2.

Tt
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I/
(Y) MINUTA 3

Strefa przepon
i rozluznienie

--""'"—_-——__

- e —
.- - -

Delikatna praca pod poduszka stopy.

@ Czas: okoto 1 min @ Nacisk: 2-3/5

Na tym etapie skup si¢ na poziomej linii

pod palcami. tacz nacisk z wydechem

i spokojnym tempem. Wydech Pomlagfl
pudcié napigcie

Znajds linig pod e Przesuwaj keiuk od érodka e Po kazdym przejéciu
poduszkg stopy. na zewngtrz matymi wykonaj spokojny wydech
krokami. i rozluznij dtonie.

14 | Rotina Diéria de Reflexologia em 5 Minutos
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(*) MINUTA 4

Linia plecow
| kregostupa v

tagodna praca wzdtuz wewnetrznej krawedzi stopy.
,--#-—"';;_-_—__

@ Czas: okoto 1 min DD[]I] Nacisk: 2-3 /5

Przesuwaj kciuk wzdtuz
przysrodkowej linii stopy —

od piety w strone palucha.

To klasyczny element
relaksacyjnych map refleksologii.

o Zacznij przy piecie
po wewnetrznej

stronie stopy.

Wykonuj krok
e kciuka w gore,
T w strone tuku

i palucha.

Wréé
e , wygtadzajacym
E ruchem po tej
samej linii.

@ . Pamigttj
Ruch ma by¢ powolny,
nie sitowy.
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() MINUTA 5

Integracja, wygtadzenie
| zakonczenie  «o,

,"-—ﬁ:g'.r
Spokojne domkniecie catej rutyny. /’—’:f’//
@ Czas: okoto 1 min Eﬂl Nacisk: 1-2/5

Na koncu uspokoj tempo i zbierz catg prace w kilka
migkkich, szerokich ruchéw. To moment na domkniecie
sekwencji i sprawdzenie komfortu.

Wygtadz catq stope e Obejmij stope dtonmi e Pus¢ nacisk i zauwaz,
od palcéw do piety. i przytrzymaj przez jak czujg sie obie stopy.
2-3 spokojne oddechy.

);1‘ % (9 s ) }ﬁ M, -

Na koncu liczy sie wrazenie spokoju,
nie intensywnosci. w

Po zakonczeniu .- )
%I ocen komfort: ﬁ lekkos¢ e =)= ciepto @ spokoj

16 | Rotina Diéria de Reflexologia em 5 Minutos



Cata sekwencja w kolejnosci
krok po kroku.

Na tej stronie widzisz petny przebieg
rutyny na lewej stopie.

Zachowaj kolejnosc i ptynnie @
przechodz od jednego etapu
do kolejnego.

Oddech i rozgrzanie

Palce i okolica
pod palcami

=
5 7
m Linia przepony

Wewnetrzna
linia stopy

=0
@ Wygtadzenie

i zakonczenie

Czas orientacyjny:
okoto 2-2,5 min

@y Nacisk: gtéwnie 1-3 / 5

. Prowad? reke
s'pakajme bez podpiechi. ()
//,_/’;,"_3_
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PELNA RUTYNA

Prawa stopa

Cata sekwencja w kolejnosci krok po kroku.

Na tej stronie widzisz petny
przebieg rutyny na prawej stopie.
Zachowaj ten sam rytm,

ale dopasuj nacisk do wygody. @

QST

. = I.-::“ 2
9 | = = e
=2 Oddech i rozgrzanie =Y

R = et s e o T

pe Palce i okolica
W pod palcami

g g Linia przepony

& Wewnetrzna
S

linia stopy

Wygtadzenie
(ﬂ i zakonczenie

N

Czas orientacyjny: X
okoto 2-2,5 min

Nacisk:
gtownie 1-3 /5 - RS

RE © 060 000

v Obie ctapy nie musSza
reagowat identyczhie: v
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MODUL 03

Dopasuj ru

Wybierz wersje, ktdéra pasuje do (p
Twojej pory dnia, pozycji i wrazliwosci stop.

Ta czes¢ pokaze Ci, jak korzystac

z tej samej prostej rutyny rano, =

w ciggu dnia, wieczorem, na siedzgco |j )
\'\&/r

i w wersji delikatnej.

i
-O\- Wersja poranna

9 ® Przerwa w ciggu dnia
~ * N g

9 & Wersja wieczorna

o Pﬁ Wersja na siedzaco

@ Wersja delikatna
dla wrazliwych stép

v

9 | Rotina Didria de Reflexologia em 5 Minutos




-O- MODUL 03

1

Wersja

Ta wersja pomoze Ci delikatnie obudzi¢ ciato
| wejs¢ w dzien z uwaznoscia i spokojem. \t

tagodny start na dobry poczatek dnia. - } 1L\§

Krotka, prosta i przyjemna — idealna
na poczatek kazdego dnia.

® Czas: _PJ Nacisk: 2-3 /5

/ s .‘/r 2 spokojne oddechy

S i lekki kontakt.
Rozgrzej cata stope
/f : 1 szerokimi ruchami.
- ‘ o \
i, & \ Krétko opracuj palce :
J /) - iokolice pod palcami.
Przejdz przez linie
) wewnetrzng i zakorcz

2 wygtadzajgcymi
ruchami.

| Rotina Diéria de Reflexologia em 5 Minutos



® MODUL 03

Przerwa
w ciggu dnia

Szybki reset miedzy zadaniami.

To wersja idealna na srodek dnia, kiedy chcesz
na chwile sie zatrzymac, odetchnac i uwolnic
napiecie, ktore sie zebrato.

® Czas: 3-5 min ,ll Nacisk: 1-2/5 w

Usigdz stabilnie N

g % i oprzyj stope =

wygodnie.

e Wez 2 spokojne

oddechy i rozgrze;
stope.

linii przepony
i linii plecow.

e . Poswiec chwile
i

o Wygtadz stope
@ I wroc do dziatania

bez pospiechu.

21 | Rotina Di4ria de Reflexologia em 5 Minutos

W drodku dnia
mhfﬁ’j f""fYJ
w"gcej addechu-



I,

-

(¢ mMoput 03

Wersja
wieczorna -\ .

Spokojniejsze tempo przed odpoczynkiem. 5

Ta wersja pomaga wyciszyc sie wieczorem
i domkna¢ dzien w spokojny sposéb. \

-~

Skup sie na oddechu i tagodnym dotyku.

® Czas: 5 min .|| Nacisk: 1-2/5

o ) Rozpocznij od cieptego

=S kontaktu i oddechu.

e (Iﬂh Delikatnie opracuj
r’ palce i ich podstawe.
I\
Przejdz przez linie
e /4-1_\\\ przepony spokojnym :
rytmem. A

o @ Zakoncz
K\() przytrzymaniem stopy
i 3 dtugimi wydechami.

> Wieczorem zwolnij
! wydfuz' wyd%’“'
//{}_
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MODUL 03

Wersja na
siedzaco

Rutyna, ktorg wykonasz wygodnie na krzesle.

Ta wersja pozwala dopasowac praktyke do kazdego dnia.
Siedzgc, skup sie na oddechu i ptynnym przechodzeniu
przez sekwencje. Wykonuj ruchy uwaznie i z wyczuciem.

Zatrzymaj sie, jesli cos jest dla Ciebie niekomfortowe.

® Czas: 5 min E|I Nacisk: 1-3/5

i oprzyj stope na udzie
lub podnézku.

o % Usiadz stabilnie

e @ w Rozgrzej dtonie i stope

szerokimi ruchami.

Stabilna pozycja

@ e Stopy na podtodze

lub podnézku

9 @ Przejdz przez sekwencje

spokojnymi, krotszymi
ruchami.

o /—s) Zmien strone

bez pospiechu
i sprawdz komfort.

® Plecy proste,
ramiona rozluZnione

® Oddychaj spokojnie
> Wygoda pozye)
pomaga utrzymac QQ

regu/arhoéc'.

® Pracuj w swoim tempie

T ——
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¢} MODUL 03

Wersja delikatna
dla wrazliwych stop

Najtagodniejsza opcja na dni wiekszej wrazliwosci.

/
F 4
Ta wersja wykorzystuje najlzejszy kontakt i szerokie, —
kojace ruchy, by wspierac relaks i da¢ Twoim stopom {
X §
S

przestrzen na komfort bez pospiechu.

@ Czas: 4-5 min I|I Nacisk: 1-2/5

g
o Rozpocznij od ogrzania r):r E @
dtoni i objecia stopy. R

;
e Zamiast punktowego nacisku /
wybieraj szerokie, miekkie ]
ruchy. W
it/ //

e Omijaj miejsca bolesne

i pracuj krocej. L/x

. Pozostan przy
, ; { 2 7 - A
Zakoncz spokojnym ( =) poziomie 1-2.
przytrzymaniem \ T
i oddechem.

VR sniej<zy
/\ Komfort jest wazhi€)

' ’c""
niz intensywhos
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@& ™obut 04

Krotka sekwencja dopasowana
do tego, czego dzis najbardziej potrzebujesz.

Na kolejnych stronach znajdziesz cztery krotkie sekwencje
refleksologiczne, kazda zaprojektowana z myslg o innym celu.
Wybierz ten, ktory najlepiej pasuje do Ciebie dzisiaj.

L 6N

stres | napiecie
przecigzenie plecow

e — —

RV

" ~
- +

przygotowanie
do snu

) Jeden cel ra jedna, praktyke
: W zupefhofcf wystarczy. ()
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Wybierz swoj



I,

—

@ MODUL 04

N;e mucisz

Jak wybrac i
o o s =
odpowiednig sekwencje

Najpierw sprawdz, czego najbardziej
potrzebuje dzis Twoje ciato.

) O, ..., O @G' .9 7

Zauwaz Wybierz jeden Wykonaj tylko
dominujace gtowny cel. jedna sekwencje.
odczucie.

Sekwencja Sekwencja
Q) na stres na napiecie
= | przecigzenie plecow
gdy czujesz nadmiar bodzcow gdy dominuje sztywnosc
| potrzebe wyciszenia. lub uczucie sciggniecia.
Sekwencja 3 Sekwencja
¢\© nazmeczone @ przygotowujaca
nogi i stopy do snu
gdy nogi i podeszwy wydajg sie gdy chcesz tagodnie przejsc
ciezkie po dniu. w wieczorny odpoczynek.

- NPT
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) cELoO1

Sekwencja na stres

| przecigzenie -

~—=  wewnegtrzne napiecie

Na dni petne napiecia i nadmiaru bodzcéw.
,@ potrzeba wyciszenia

@ Czas: 5 min .|| Nacisk: 1-2 /5

i . . s Strefa palcow
Krétka sekwencja, ktéra pomaga wréci¢ o
Uspokojenie umystu

i rozluznienie.

do réwnowagi, wyciszy¢ gonitwe mysli
i poczué wiekszy spokdj w ciele i gtowie.
0— Strefa przepony

Wsparcie oddechu
i uwolnienie napiecia.

Wez 2 spokojne e Opracuyj palce e Przejdz przez strefe Zakoricz wygtadzaniem
oddechy i ogrzej i okolice pod przepony z dtugim i chwilg spokojnego
catg stope. palcami. wydechem. kontaktu.

e, =

Stuchaj swojego ciata i pracuj z uwaznoscia.
To nie porada medyczna, a praktyka relaksacyjna.
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g CEL 02

Sekwencjana
napiecie plecow

Gdy chcesz rozluzni¢ ciato
po siedzeniu lub wysitku.

Wewnetrzna
linia stopy

Linia
przepony

® Czas: 5 min l|' Nacisk: 2-3 /5
@ Kiedy wybrac?
»Q4 ~— uczucie potrzeba
ﬁ N osstywnos¢ =T ¢eiagniecia rozluznienia
Rozgrzej stope o Przejdz przez linie e Pracuj wzdtuz o Zakoncz szerokimi
i znajdz wygodny przepony spokojnym wewnetrznej linii ruchami po catej
nacisk. rytmem. stopy od piety stopie.

do palucha.

¥ Powolny ruch zwyk/e a{aje.
lepczy efekt niz mochy nacick. )
T e
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72 ceL 03

Sekwencjana
zmeczone nhogi | stopy |

B

J —————
-
-

.....

Na uczucie ciezkosci po dniu w ruchu
lub dtugim staniu.

® Czas: 5 min l|| Nacisk: 2-3/5

@ Kiedy wybrac?

¢/ uczucie ciezkosci

/I\

——

7/ zmeczone podeszwy <
¢/ potrzeba wigkszej lekkosci

.......

Rozgrzej ciata stope Opracuj srodek stopy Wykonaj dtugie Na koricu obejmij stope
od palcéw do piety. i linie przepony. wygtadzajace ruchy i zauwaz wieksza lekkost.

od piety ku palcom.

Czerokie ruchy pomagaja domknad
proktyke z poczuciem ulgi. @

/F——_—}—
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CEL 04

Sekwencja
przygotowujgca

-
———————
==
-
-

l s n u s ; _' Strefa palcow -
— — 3 .

wyciszenie

i spowolnienie.
Na tagodne przejscie w wieczorny odpoczynek.

@ Czas: 5 min .|| Nacisk: 1-2/5 Strefa przepony -
spokojniejszy
oddech.

Kiedy wybrac?
@ trudnosc z wyciszeniem
=< napiecie po dniu
/ 4
Q chec spokojnego =
zamkniecia dnia
o Rozgrzej stope o Delikatnie opracuj e Przejdz przez strefe o Zakoricz wygtadzaniem
cieptym kontaktem palce i podstawe przepony dtugim, i przytrzymaniem stopy
i 2 spokojnymi palcow. spokojnym ruchem. przez 3 wydechy.

oddechami.

Wieczorem mhi€) city,
wigcej spokoju.
o ok EL S
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=| MODUt 05

Nawyk, kontrola
i samodzielnos¢ v

Zbuduj prosty rytm i obserwuj swoje odczucia.

(@ |
W tym module znajdziesz plan 7 dni, i
plan 21 dni, tracker praktyki, skale
komfortu, najczestsze btedy, FAQ
| karte szybkiej konsultacji. Q mate kroki

M 0_'}' F/ﬂh

o reqularnog¢

358 35 @ obserwag,
plan 7 dni plan 21 dni @ aovre Samopoczycje
iz N
tracker praktyki skala komfortu

e —— —
— -

) &

karta szybkiej
konsultacji

e

FAQ

e —

Regularnoéé jest
wazniejcza niz perfekeja.

e

f-"""'_'_,.——--_':—:—'_-_—-_-_'—
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7 CcEL 04

Plan startowy na 7 dni

Mate kroki pomagajg utrwali¢ rytm.

I,

=

(L

v

Dzien 1
Poznaj nacisk 1-2 /5
i wykonaj 3 min

Dzien 2
Wvykonaj petne
5 min spokojnym

3 &

I/
AR
Q:Q h g
Dzien 3 Dzien 4
Skup sie na oddechu Wyprébuj

praktyki. tempem.
] Zrobione | Zrobione
/ /
w . O :
O « y
P *
Dzien 5 Dzien 6
Wyprébuj przerwe Wyprdbuj
w ciagu dnia. wersje wieczorna.
|r Zrobione :_] Zrobione
Po praktyce zaznacz:
® s OOOO
krotko dtugo
Q? komfort O O O O
niski wysoki
‘:9 krotka
notatka
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i ptynnosci ruchow.

| Zrobione

Dzien 7
Wybierz jeden cel
i powtorz go
Swiadomie.

Zroplione

7

l /

-

wersje poranna.

Nie nadmbiaj i

po prot”

0
wro6¢ nastep”®d

dml'a-

Lem

&



@ PLAN 21 DNI

Plan utrwalenia

Trzy tygodnie spokojnej regularnosci.

TYDZIEN 1 TYDZIEN 2 TYDZIEN 3
)_ O \ Y
O r <
7, — ©
8 - r r
Rytm Dopasowanie Samodzielnos¢
Skup sie na budowaniu Eksperymentuj i znajdz Zaufaj sobie i utrwal
nawyku i rytmu. swojg najlepsza wersje. swoja praktyke.
¢ praktykuj 5z 7 dni ¢} testujwersje poranna / ¢ uzywaj wybranego celu
¢/ wybierz stalg pore dgengginccioma ¢ skrot 3 min w trudne dni
yew ¢#  obserwuj nacisk
¢ zapisuj poziom komfortu ¢ utrwal wiasny schemat
7 wybierz najwygodniejszg
forme
e
Pl

% TWOJ 21-DNIOWY TRACKER

1 2 3 4 5 @ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

@ Tydzien 1 - Rytm ® Tydzien 2 - Dopasowanie @® Tydzier 3 - Samodzielnoséé

Zaznacz kazdy dzien, w ktérym praktykowates.
Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o obecnosc.
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Codzienny
tracker praktyki

Zaznaczaj wykonanie i obserwuj swoj rytm.

-:O:- Rano Dzien @ Wieczor m_ Siedzaco
Data Pora dnia Wersja Cel Czas Kor{nlfi)g]t o

& Krotki zapis pomaje

Sauwazyé postep:
,,///::_/,:5—
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SKALA OBSERWACII

Skala komfortu przed i po

Krotka obserwacja pomaga zauwazyc¢ zmiany. @

m Jak czujesz sie przed praktyka? niski wysoki

poziom 1 2 3 4 poziom
-:} {. i : i -’ -, -~ 1 # \_ ./' \ l.'. .
ﬁ napigcie w ciele LY [ o g (
(Q_;') spokéj oddechu ( ) Ay €
&Qp wrazliwos¢ stop %
H l lekkoéé nég \
@ gotowos¢ do / N ~ ,
&
odpoczynku / dziatania
; i 5 niski wysoki
@ Jak czujesz sie po praktyce? i 1 5 3 4 b
Qe iecie w ci
ﬁ napigcie w ciele
Q;) spokoj oddechu
&w wrazliwos¢ stop
iUli— lekkos¢ nog
@ gotowos¢ do
odpoczynku / dziatania
Co zauwazasz po praktyce? "
f PO prakty N{- e 0ceni?
Zﬁuwa?ﬁj-
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/\ MODUL 05

Typowe btedy
| szybkie korekty ¢

Najczesciej wystarczy mata zmiana.

Btad Jak skorygowac

Wradc¢ do poziomu

ff-\ ‘//
0~ - -—--»
o Za mocny nacisk b 1-2 lub 2-3 /5.

; : Zwolnij i potacz
9 — ) Zb bkie t g ¥ E
T 1‘ YeSTyeiciemne @3 ruch z oddechem.
9 I 'Eh‘i, 5 Praca mimo ’
} (X e Przerwij praktyke.

ostrego boélu

4 "< Pomijanie R (» Na koricu poswiec
W

wygtadzenia chwile catej stopie.

. ; Wybierz jedng
e @ :;l:(:zcelow e @ sekwencje na

jedng praktyke.
0l T
6 ses Nieregularnosc¢ e Ustal najtatwiejsza
o pore dnia.

\ J/

nie ambicja.

Qi? Komfort pr owadzi \%,
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(D FAQ

Najczestsze

@u

Krétkie odpowiedzi na najwazniejsze watpliwosci.

(2

——
Doo Nie, ale regularnosc¢
oov 2
pomaga. Zacznij od

4-5 dni w tygodniu.

9 Czy pracowac o

na obu stopach?

020 nu,,

1':

Tak, najlepiej na obu, ‘ c/
dopasowujgc czas 1-3/5
do komfortu. QQ

o Co zrobic przy
dyskomforcie?

C k Zmniejsz nacisk,
© skrdc czas albo Q)%

przerwij praktyke.

Co jesli mam
tylko 3 minuty?

Wykonaj skrocong
wersje z oddechem,

palcami i wygtadzeniem. K)ﬁi

Jak mocno
naciskac?

Zwykle 1-3 /5.
Przy wrazliwych stopach
zostan przy 1-2 / 5. I/

-

Przy cigzy, po operacji,
przy chorobach, ryzyku
naczyniowym lub
utrzymujgcych sie
dolegliwosciach.

To praktyka relaksacyjna, nie leczenie.
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KARTA 38

Karta szybkiej v~

I

Stuchaj swojego ciata
i dziataj z uwaznoscia.

o p oA v Regufm’hﬂfé
Przymocf fekty-

e

Cata rutyna w jednym spojrzeniu.

Strefa palcow ° ° A ?f'i{
Uspokojenie umystu -
i rozluznienie. Wew na linia
stopy / plecow
Ptynny przeptyw energii
Strefa przepony & " i wsparcie plecow.
Wsparcie oddechu
i uwolnienie napiecia.
B e Linia przepony
Réwnowaga tutowia
Strefa piety > i wewnetrzny spokdj.
b ot ° @
Uziemienie
i stabilizacja. —=—" &
o(“ﬂ"‘ R i : b {H Y [ )
Sl — i N
Oddech Palce Linia We,w"&ft"z”a .
i rozgrzanie i podstawa rzepony linia st?py / Wygtadzenie
: plecow
Wez 2-3 spokojne Pracuj kciukami Punktowy nacisk, Przejdz linia Dtugie, ptynne ruchy
oddechy i ogrzej na palcach i catej miekkie ruchy wzdtuz wewnetrzng od piety catej stopy dla relaksu
stopy. podeszwie. tuku poprzecznego. do palcéw. i integracji.
e <1, Wersje:
@] I I b Q)H\“ ranc / dzien / wieczor /
zwykle 1-3 /5 y

siedzaco / delikatna

C{ Cele: N Zatrzymaj sie jesli:
stres / plecy / nogi i stopy / sen » ) ostry bol, zawroty gtowy,

dretwienie, nasilajacy sie dyskomfort

| Rotina Diéria de Reflexologia em 5 Minutos



() zAKONCZENIE

Zakonczenie v

Twoje 5 minut moga stac sie spokojnym rytuatem. \ 7,

Wracaj do tej rutyny elastycznie i z uwaznoscia. /}1
Najwazniejsze sg komfort, oddech i regularnosc, | ﬁ
nie perfekcyjne wykonanie.

9% Moje zobowigzanie

Najczesciej praktykuje:
Miojo perashias = s e e L

Przez najblizsze 7 dni wykonam: min

AU T T R g Baban o oty

Przerwij praktyke przy ostrym bolu, zawrotach gtowy, E

@ dretwieniu lub pogorszeniu samopoczucia.
W razie watpliwosci skonsultuj sie ze specjalista.

i
@ komfort :';-DD—') oddech -++| regularnosc

% Mﬁ‘{y ryfuah

duza réznica. (D
pRALE = o
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