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Relaks ¢ Samoopieka ¢ Nauka

LEWA STOPA

e Zatoki przynosowe
@ Oko

e Ucho

® Bark

@ Pluco

© Serce

¢ Przepona

® Watroba
® Pecherzyk zdlciowy

o Nerka — =

® Okreznica wstepujaca

o Jelito cienkie

® Zawor kretniczo-katniczy

® Wyrostek robaczkowy

o Nerw kulszowy

GLOWA | SZYJA
Strefy wspierajace
klarownest umyshy
i réwnowage.

KLATKA PIERSIOWA
Wspiera uklad

oddechowy
i krazenie.

PRAWA STOPA

~ Reflexos Detalhados

Przewodnik wizualny po tradycyjnych strefach refleksologicznych stop

o Zatoki przynosowe
-8 Oko

@ Ucho

@ Bark

@ Pluco

o Serce

Stymulacja
odpowiednich
punktow moze

wspiera¢ naturalng
rownowage

arganizmu.

@ Przepona
- Zoladek

® Sledziona
— o Trzustka
® Nerka
@& Okreznica zstepujaca
@& Jelito cienkie

@ Odbytnica

UKEAD
TRAWIENNY
Wspiera zdrowie jelit
i regularnosé
Procesow.

® Nerw kulszowy

DOLNA CZESC
CIALA

Wspiera mobilnosé,
rownowage i relaks
calego ciala.




MODUL 01 | PODSTAWY | BEZPIECZNE KORZYSTANIE

A

"~ Prawa autorskie i

L=

-
A

.
W~
r

"~ informacja edukacyjna

il T
1. PRAWA AUTORSKIE
Wszelkie prawa zastrzezone. Ta publikacja jest chroniona
prawem autorskim. Nie kopiuj, nie sprzedawaj

i nie rozpowszechniaj jej w catosci ani we fragmentach
bez zgody wiasciciela praw.

2. CHARAKTER MATERIALU

To edukacyjny przewodnik po tradycyjnych mapach
refleksologicznych stop, przeznaczony do nauki,
relaksu, samoopieki i samodzielnego studiowania.

3. WAZNE ZASTRZEZENIE

Mapy i opisy nie stanowig diagnozy medycznej ani dowodu
anatomicznego. Materiat nie zastepuje konsultacji lekarskiej,
leczenia, lekéw ani terapii. W razie dolegliwosci, bélu

lub watpliwosci skontaktuj sie z odpowiednim specjalista.

Korzystaj z map uwaznie, delikatnie i zawsze z poszanowaniem wtasnego komfortu.
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Spis tresci

00 Oktadka
01 Prawa autorskie i informacja edukacyjna
02 Spis tresci

03 Woprowadzenie i sposob korzystania

Modut 01 Podstawy i bezpieczne korzystanie
Modut 02 Gtowa, szyja i uktad nerwowy
Modut 03 Klatka piersiowa i oddychanie
Modut 04 (0] Uktad trawienny

Modut 05 Uktad moczowy i miednica

Modut 06 Kregostup, stawy i miesnie

Modut 07 Petne mapy stop

Modut 08 Praktyczne korzystanie z map

® ® & @ @ £ (8] %

Podstawy  Glowaiuktad  Klatka piersiowa Uktad Uktad moczowy  Kregostup, stawy  Mapy stop Praktyczne
nerwowy i oddychanie trawienny i miednica i mieénie korzystanie

@ Kazda strona skupia sie na jednym gtéwnym obszarze lub zastosowaniu mapy.
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MODUL 01 | PODSTAWY | BEZPIECZNE KORZYSTANIE

Jak korzystac

z tego przewodnika

Ten przewodnik pomoze Ci szybko odnalez¢ tradycyjne strefy refleksologiczne

na stopach, poréwnac¢ prawg i lewg strone oraz stosowaé tagodny,

kontrolowany ucisk w sposob bezpieczny i swiadomy.

Znajdz obszar

sprawdz nazwe strefy,

numer i widok stopy.

Poréwnaj strony

zwr6¢ uwage, czy mapa
dotyczy prawej, lewej

czy obu stop.

Odczytaj legende

korzystaj z kolordw,

symboli, linii i oznaczen

nacisku.

Stosuj tagodnie

wybieraj delikatny ucisk

i obserwuj komfort.
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(medialny)
wewnetrzna strona
luku stopy.

Widok boczny
(lateralny)

il E
@ Pamigtaj
e To materiat edukacyjny
e Kolory nie sg jedyna
wskazowka
e W razie bélu przerwij
. T TRV
Widoki stopy w przewodniku
Widok podeszwowy
(plantarny)
najczesciej uzywany
do map stref.
Widok grzbietowy
(dorsalny)
powierzchnia gorna
stopy.
Widok przysrodkowy
s

zewnetrzna strona
stopy.



PODSTAWY I BEZPIECZNE
KORZYSTANIE

Jak czyta¢ mapy, odrézniac stopy
i stosowac tagodny, swiadomy ucisk.

Q U

Czym jest Prawa i lewa Kolory Bezpieczne
mapa? stopa i symbole stosowanie
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&E MODUL 01 | PODSTAWY | BEZPIECZNE KORZYSTANIE

Czym jest

mapa refleksologiczna stop?

Tradycyjna mapa przedstawiajgca powigzania stref i punktow
na stopach z réznymi obszarami ciata.

/’ e

1. CO POKAZUJE

LEWA STOPA _ PRAWA STOPA
' MAPA?

Mapa refleksologiczna
przedstawia tradycyjne
strefy i punkty na stopach,
ktore w praktyce
refleksologicznej s3
powiazywane z réznymi
obszarami ciata.

8

pe
2. JAK Z NIEJ
KORZYSTAC?

Zidentyfikuj obszar

na stopie, pordwnaj go
miedzy prawg i lewg
stopq oraz stosuj
fagodny, uwazny nacisk.

.
/— -
@ 3. WAZNE

Mapa stuzy do nauki,
relaksu i samoobserwacji.
Nie zastepuje diagnozy,
leczenia ani zalecenr
lekarskich.

F R

%

PRZYKLADOWE OBSZARY NA MAPIE

® e . e e e

> & D a6 @ 8

GEOWA © KLATKA PIERSIOWA TRAWIENIE : NERKI : KREGOStUP
Obszar powigzany . Strefa odpowiadajaca Obszar zwigzany . Strefa nerek, pecherza = Obszar powigzany
z glowa, mézgiem : za pluca, serce .z zoladkiem, watrobg . moczowego i ukladu z kregostupem

i zatokami. : i klatke piersiows. : i jelitami. : wydalniczego. : i plecami.

( o Kolory i lokalizacje moga sie nieznacznie roznic w zaleznosci od tradycji i szkoly refleksologiczne;.

5 J
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L ]

L ]

Prawa 1 lewa stopa:

Jak si¢ nie pomylic

Kilka prostych wskazowek pomoze Ci zawsze prawidtowo zidentyfikowac

lewg i prawg stope na mapie refleksologicznej.

LEWA STOPA PRAWA STOPA i~ ™
. Szybka orientacja
------- Duzy palec - % 2y ]
Na obu stopach
: jest po stronie 1. Sprawdz podpis
i WEWIGRaE] Zawsze zaczynaj
od podpisu: ,LEWA
STOPA” lub ,PRAWA
; STOPA”.
| e O < Krawedz > SN NEENEINNG | |
: wewnetrzna
Strefy sa lustrzanym
odzwierciedleniem
migdzy lewa a prawa
............ Krawedz ... stopa.
Zewnetrzna — [VEEEEEENRRERE 0 | | .
Strona malego palca
3. Zwroc¢ uwage
na strone ciata
Pit;ta Lewa stopa odpowiada
: Zawsze znajduje sie lewej stronie C"?la'
na dole mapy prawa — prawej.
4. Korzystaj z widoku
Przodostopie na stronie
Palce i ich podstawa Rézne strony moga
sa u géry mapy pokazywac rozne
widoki anatomiczne.
Y 7
s X
o Na roznych stronach mozesz spotkac rézne widoki stopy o
Widok podeszwowy Widok grzbietowy Widok przysérodkowy Widok boczny
(plantarny) (dorsalny) (medialny) ' (lateralny)
Pokazuje spod stopy. Pokazuje wierzch Pokazuje wewnetrzng Pokazuje zewnetrzng
To podstawowy stopy. Uzywany krawed? stopy . kraweds stopy
widok w mapach w niektérych ~\\ (strone duzego palca). ‘\\ " (strong malego palca).
refleksologicznych, technikach. o -}& N
% ¥
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Jak czytac
kolory, symbole 1 kierunki

Legenda wszystkich elementow uzytych na mapie refleksologicznej stop.

1. KOLORY - CO OZNACZAJA? 2. SYMBOLE | KIERUNKI - CO OZNACZAJA? «—

—
Niebieski migkki O delikatny ucisk

gtowa, uktad nerwowy, relaks stosuj lagodnie, obserwuj reakcje ciala.

umiarkowany ucisk
stosuj z wyczuciem, bez bolu.

Zielen szatwiowa
trawienie i narzady jamy brzusznej

kierunek pracy
Jasny btekit morski wskazuje ogdlny kierunek ruchu
oddychanie i klatka piersiowa lub prowadzenia techniki.

: y poréwnanie obu stép
Delikatny 20ito-achrowy zawsze rob to samo po obu stronach
uktad moczowy i miednica i obserwuj roznice.

tagodny koral numer obs_zaru e
e 4 utatwia szybkie odnalezienie
ik s geshp i odniesienie w opisie.

Lawenda linia przerywana

sessssns

strefy zintegrowane oznacza potgczenie obszaru
i sekwencje praktyczne z etykieta lub opisem.

%

=

3. PRZYKLAD CZYTANIA MAPY

Niebieski miekki

- obszar glowy

~ - O = (delikatny ucisk,
i kierunek pracy w dél)

WAZNA UWAGA

Zaden obszar nie powinien byé identyfikowany
wylgcznie na podstawie koloru.

Zielen szalwiowa

obszar jelit

Q@ & (umiarkowany ucisk,
poréwnaj obie stopy)

Delikatny Zé6hto-ochrowy
obszar pecherza

#12 (numer abszaru)

o Lawenda

sekwencje integracyjne

O & (delikatny ucisk,
pordwnaj obie stopy)

Tekst, numer i symbol réwniez wspieraja
czytelnos¢ i zrozumienie mapy.
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MODUL 01 | PODSTAWY | BEZPIECZNE KORZYSTANIE

2 Jak uciskac:
miejsce, sila, czas 1 rytm

Prosta metoda, ktora pomaga skutecznie i bezpiecznie
korzystac¢ z mapy refleksologiczne;j.

& .~ MIEJSCE

Znajdz oznaczong strefe
i ustaw palec doktadnie

na obszarze.
LS 4
i _ %
&  SItA
Jb ' Stosuj lekki lub
Ey . umiarkowany nacisk,
. bez bdlu.
A J

9 CZAS

Utrzymuj nacisk ckoto
5-15 sekund na punkt
lub 30-60 sekund

na wieksza strefe.

Y N - F
@ DOBRA PRAKTYKA p , e

5 PR i &,
Rozgrzej stopy . Pracuj spokojnie,
& —_— - powoli i rbwnomiernie,

frid

synchronizuj ruch

' i -z oddechem.
% Oddychaj swobodnie b y

- SKALA NACISKU o

o B el L O T oo . eee
Przerwij, jesli pojawi . Lekki | gmiarkowany Zbyt mocny
sie dyskomfort delikatny, kojacy P wyratny, ale komfortowy : moze powodowaé

bél i napiecie
“ ” W,

@ Obserwuj reakcje
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Kledy nie stosowac
- 1 kiedy przerwac

/

!

2. PRZERWIJ
| SKONSULTUJ SIE

® przy otwartych ranach lub

® |esli pojawia sie zawroty alow u
aktywnych infekcjach skory stép JESI|PejaIgiSig y glowy,

mdtosci lub ostabienie

® przy Swiezych urazach, nasilonym

; ® jesli bdl narasta zamiast male¢
obrzeku lub silnym bolu

® jesli masz watpliwosci przy
cigzy, chorobie przewlektej
lub po zabiegu

e gdy dotyk wyraznie zwieksza
dyskomfort

e

3. SYGNALY OSTRZEGAWCZE

B @ @ @ W

dretwienie . nadwrazliwo$¢ @ pogorszenie
: - samopoczucia

9 | | ' P

; |'/ Ffﬂ\-.l Najwazniejsze jest bezpieczenstwo, delikatnosé
L >/ i obserwacja wlasnego komfortu.
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GLOWA, SZYJA
| UKLAD NERWOWY

Tradycyjne strefy zwigzane z gtowa, twarzg,
szyjq oraz odprezeniem uktadu nerwowego.

Glowa i moézg Zatoki i twarz Oczy i uszy Szyja i relaks
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Glowa i moézg

Najczesciej wskazywane tradycyjne strefy
znajduja sie na palcach i w goérnej czesci przodostopia.

LEWA STOPA PRAWA STOPA 1. CO POKAZUJE
MAPA?

o Mapa prezentuje tradycyjne
strefy powiazane z glowa

oY

Palce - gorne : -y f| Palce - gdrne
obszary glowy ' =] | o (|7 (3)]  obszary glowy
[T i mbzgu

i mazgiem, najczesciej
znajdujgce sie na palcach
oraz w goérnej czesci
przodostopia.

Duzy palec \\ -’/

osrodkowy

ob ;
O @ 2. JAK ODCZYTAC
e @) STREFY?

Poduszki palcéw - 0" poduszki palcéw -
kora mézgowa i kora mézgowa i
funkeje poznawcze funkcje poznawcze

Zacznij od palcéw - delikatnie
uciskaj ich koncowki i poduszki.
MNastepnie pracuj na duzych
palcach oraz gérnej czesci
przodostopia, porownujac

Goérna czesc ; ; obie stopy.

przodostopia przodostopia -

wsparcie wsparcie

mentalne i mentalne i

b :
réwnowaga i @ ’ réwnowaga @ 3. WAZNA
N\ &V \ y UWAGA

Mapa stuzy do nauki,
relaksu i samoobserwacii.
Nie zastepuje diagnozy,
leczenia ani zalecen
lekarskich.

PRZYKLADOWE OBSZARY NA MAPIE

+0 Qs

Dy @® © @ W

POROWNANIE
GLOWA MOZG KONCENTRACJA ODPREZENIE 0BU STOP

Ogélne obszary glowy, Strefy zwigzane z mézgiem . Obszary wspierajace Strefy sprzyjajace . Obie stopy tworza
w tym czolo, skronie, i przetwarzanier informacii, uwage, jasnosé umysiu wyciszeniu i odczuciu komplementarng calosc.
zatoki i okolice twarzy. umiejscowione na palcach i skupienie. wewnetrznej réwnowagi. Zawsze poréwnuj je

i ich podstawach. ze soba.

L% |

\u

p
| o Mapa przedstawia tradycyjne strefy. Rozmieszczenie moze sie nieznacznie roznic¢ w zaleznosci od szkoty refleksologicznej.
L A
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1 szczeka

Zatoki, twarz

Mapa pokazuje tradycyjnie opisywane strefy w obrebie palcow i przedstopia.

LEWA STOPA PRAWA STOPA
o zatoki czolowe ... o -’H‘\ o zatoki czolowe
na czubkach T : ""', na czubkach
led 7 \"| !l £ | | [ -‘\'\: leé
palcow o '{. V= \_\\h i | 1 {U, -\‘ palcow
....... N\ \ L E\R :

9 zatoki szczekowe * @ i L#-\.J. \\ / !J ‘I/ W/ 9 zatoki szczekowe
pod podstawa \. Y ; \ { 4 ( \\  pod podstawa
palcéw = 4 'l || . '.‘_'|K'_§| palcaw

a n \.
NOS -=rrersesmnernsnsenang o fon nos
na $rodku palca |I '/ \ | nasrodku palca
duiege il / \ :_J | duzego
|I ||I ".

o Warz «-eeeeoeeees \ \ ’ twarz
w strefie \ | oy v strefie
pod palcami | (S pod palcami

e szczeka gérna
przednia czesc 1
poduszki stopy N

@ zuchwa «rveeeeenns .I
blii’Ej srodka |
tuku stopy

‘

(O

JT)

Zatoki

Strefy zatok czolowych
i szczekowych znajdujg sig
na palcach i pod ich
podstawa.

\

e

K./’,:"l'

| ""-._‘ .'I 9 szczeka gorna
. przednia czeéé
{ | "-\ poduszki stopy
| | |

\ f |' o zuchwa

'| |' | blizej srodka
| | | tuku stopy

o St

W SKROCIE - OBSZARY NA MAPIE -«

Nos Twarz

Strefa nosa lezy Obszar twarzy znajduje sie

na $rodku palca tuz pod palcami, na gornej

duzego. czesci przedstopia.
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Szczeka gorna - przednia

Jak korzystac
z tej strony

Odszukaj strefe na stopie

korzystajgc z numerdw
i opisdw obok mapy.

I

Sprawdz obie stopy -

strefy wystepuja
symetrycznie.

)

Uzywaj delikatnego nacisku
kciukiem lub palcami.
QOddychaj spokojnie.

Zlokalizuj
obszar

(2

Poréwnayj
obie stopy

(3

Zastosu]
tagodny nacisk

L

Szczeka

poduszka stopy.
Zuchwa - blizej srodka
fuku stopy.




@
Oczy i uszy
Ta strona ulatwia szybkie odnalezienie
tradycyjnie opisywanych stref wzroku i stuchu.

LEWA STOPA PRAWA STOPA r"r R

1. CO POROWNAC?

Poréwnaj obie stopy

w tych samych punktach.
Zwrac uwage, gdzie czujesz
wieksza wrazliwosc,

réznice napiecia

lub dyskomfortu dotyku.

X 7

# &
@ 2. JAK NACISKAC?

Stosuj delikatny, staty ucisk
opuszka kciuka.

Wykonuj mate okrezne ruchy
przez 20-30 sekund

na kazdym punkcie.

Oddychaj spokojnie.
&

i’ ™
3. NA CO UWAZAC?

Unikaj zbyt mocnego nacisku.
okolica skroniowa boki przedniej czeéci stopy — strefa relaksu okolic skroniowych. Nie naciskaj bezposrednio

na bol ostry.

Obserwuj reakcje ciata

i pracuj w granicach komfortu.

strefa rownowagi  srodek gomej czesci stopy — obszar tradycyjnie zwiazany z réwnowaga.

Oczy Uszy Rownowaga Obie stopy
Strefa wokét palcow Podstawa palcow ; Srodkowa czeéé gérnej Zawsze pracuj na obu
obejmuje tradycyjnie to strefa tradycyjnie : stopy wspiera cbszar stopach i poréwnuj

obszar zwigzany powigzana tradycyjnie powigzany odczucia w tych
ze wzrokiem. ze stuchem. : z rownowaga. samych punktach.

L
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zyja, kark 1 ramiona

Tradycyjne strefy szyi, karku i obreczy barkowej
sg zwykle odczytywane w gornej czesci stopy.

; Q Szybka

orientacja

LEWA STOPA PRAWA STOPA

‘ o Pozycja duzego palca
Strefy szyi i karku znajduja sie
u podstawy paledw, tuz pod
ich linia zgiecia.

Krawedz wewnetrzna

i zewnetrzna

Wewnetrzna strona stopy
odnosi sie czedciej do karku

i szyi, zewnetrzna - do barkow
i ramion.

Poréwnuj obie stopy
Zawsze obserwuj i czytaj obie
stopy, aby uzyskac petniejszy
obraz réwnowagi calego ciata.

Delikatny nacisk

Stosuj tagodny, swiadomy
ucisk i zwracaj uwage
na réznice miedzy stronami.

“\
CO ODCZYTUJEMY W TYCH STREFACH?

-

Szyja Kark Barki Ramiona

Strefa u podstawy palcow,  :  Bezposrednio ponizej strefy Po zewnetrznej stronie ' Bardziej bocznie, pod strefa
w centralnej czeéci - odnosi szyi, przy krawedzi u podstawy palcéw — barkéw - odnosi sie do
si¢ do szyi i jej ogdlnej ©  wewngtrznej — odnosi sig odnosi sie do obreczy ramion i ich pelnego
ruchomosci. do karku i gérnej czesci : barkowej i okolic barkéw. zakresu ruchu.
kregostupa. : :

L

14 | Mapa Completo dos Pés + Pontos Reflexos Detalhados




L]
[ ]

Strefy
relaksacyjne glowy

tagodna, spokojna sekwencja pokazujaca
tradycyjnie wykorzystywane obszary zwigzane z odprezeniem gtowy.

Pamietaj

To materiat

]!!] edukacyjny,

oparty na tradycji
refleksologiczne;j.

Uzywaj fagodnego
ﬂ nacisku — ma by¢

przyjemnie

i relaksujaco.

Jesli pojawi sie

dyskomfort,
przerwij i odpocznij.

| Pracuj na Porownayj Oddychaj
duzym palcu obie stopy spokojnie
Iotiile ))
|
ol / Qrk\ 3 e D~
« Delikatnie poruszaj « Uzyj kciuka i wykonuj » Zwro¢ uwage na roznice » Zamknij oczy i wez
palcami stdp. mate, okreine ruchy. w odczuciach. kilka glebokich wdechdw.
« Wykonaj kilka kétek » Skup si¢ na opuszce + Powtdrz sekwencje » Pozwdl sobie na chwilg
i lekkie rozciaganie. i po bokach palucha. po drugiej stronie. wyciszenia.
~F_  Rytm: powoli, Macisk: lekki Réwnowaga @ Oddech: gleboki,
-~ kilka oddechow. Ruch: okrgzny I UwaZnosc, spokojny, naturalny.
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MODUL. (2

Mapa zbiorcza:
gtowa, szyja i uklad nerwowy

Jedna strona zbierajgca najwazniejsze strefy z catego modutu.

-

LEWA STOPA PRAWA STOPA
KLUCZ MAPY

o Glowa

caly obszar glowy

kora mézgowa i obszary
odpowiedzialne za myslenie

okglice zatok czotowych
i przynosowych

Oczy
strefy oczu i napiecia
w okelicach oczu

strefy uszu i rownowagi

[
(2
(3
0o
5
(6
@
0o

relaksacyjne
przod szyi i obszar tchawicy

tyt szyi, napiecia
i sztywnosc karku

JAK KORZYSTAC Z MAPY Strefy relaksacyjne

Zlokalizuj wybrana strefe, skup sie na niej podczas ucisku chszary wipitrajncs odpredenie

oraz oddychaj spokojnie i gleboko. Pracuj zawsze z uwaznoscig i wyciszenie cafego ukladu

i delikatnoscia. " nenvowego y,
4

N
" Kolory, numery i etykiety
WAZNE wspélnie ulatwiajg odczyt

Mapa przedstawia tradycyjne strefy refleksologiczne ; :
stosowane od pokoler w réznych szkolach refleksologii. oraz zapawetyv:rame
Nie zastepuje diagnostyki, leczenia ani zalecen lekarskich. stref refleksologicznych.
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- MODUL 03
v 4 K : i

" KLATKA PIERSIOWA
| ODDYCHANIE

Tradycyjnie opisy\wane strefy zwigzane
z oddechem, przepong i obszarem klatki piersiowej.

i | &) | © =

Odcinek

Pluca Przepona Strefa serca Ot
piersiowy
L
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| Pluca i
7e drogi oddechowe

A
| /

! -

#

Na tradycyjnych mapach najwigksze strefy oddechowe
zwykle znajduja sie w przedniej czesci podeszwy.

LEWA STOPA

pluca
gftéwna strefa
pluc znajduje sig
w kulce stopy.

. drogi oddechowe

strefy wspierajace
drogi oddechowe

PRAWA STOPA

1. CO POKAZUJE
MAPA?

Mapa przedstawia strefy
pluc oraz drog eddechowych

znajdujace sie gldwnie
w przedniej czesci podeszwy.

2. JAK POROWNYWAC
OBIE STOPY?

Poréwnuj ksztalt, rozmiar

na obrzezach

g i odczucia w tych samych
kulki stopy.

strefach na lewej i prawej

* obszar oddechu "
szerszy obszar
oddechu otacza
strefe pluc.

3. JAK NACISKAC
tLAGODNIE?

Uzywaj powolnego,
réwnomiernego nacisku
kciukiem. Obserwuj
odczucia i oddychaj
spokajnie.

% =

LEGENDA SZYBKIEGO PODGLADU - T

Q)

Obie stopy
poréwnuj ksztalt
i odczucia.

POROWNYWANIE OBU STOP

Strefy oddechowe powinny wyglada¢ podobnie
na obu stopach. Réznice w odczuciach sa naturalne.

REShCaERT.

¢

Delikatny nacisk

tagodny, powolny
nacisk kciukiern.

Oddech
strefy wspierajace
drogi oddechowe.

Ptuca

gléwna strefa
pluc w kulce stopy.

\.
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Przepona
i splot stoneczny

Ta strona pokazuje tradycyjnie oznaczane strefy
w srodkowej czesci przodostopia oraz ich spokojne,
tagodne opracowanie.

PRZEPONA

Linia przebiegajaca poziomo
tuz pod gtéwkami

koéci érodstopia.

LEWA STOPA Z PRAWA STOPA o

SPLOT SLONECZNY

Znajduje sie w Srodku
przodostopia, pomiedzy
przepona a érédstopiem.

KIERUNEK PRACY

Stosuj powolne, delikatne

uciski prostopadle

i niewielkie ruchy okrezne.
A L -

POROWNANIE OBU STOP

Zawsze pracuj po obu stopach
i obserwuj ewentualne

roznice.

* PRAKTYCZNA SEKWENCJA *

QA b &

ZNAJDZ LINIE : UCISNIJ LEKKO : ODDYCHAJ SPOKOJNIE © POWTORZ PO DRUGIEJ STRONIE
QOdszukaj linig przepony : Delikatnie uciénij linie Oddychaj gleboko i spokajnie, Wykonaj te sama sekwencje
tu pod gléwkami : przepony, a potem : pozwalajgc cialu sig : na drugie; stopie.
kodci érodstopia. . érodek - splot stoneczny. : rozluzniac. ]

SKALA UCISKU

BARDZO LEKKI LEKKI SREDNI MOCNY ZBYT MOCNY
: o .- it .-

‘\ Wybieraj zawsze lekki, komfortowy ucisk. Ma by¢ przyjemnie i spokojnie.
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Tradycyjna

Na wielu tradycyjnych mapach refleksologicznych strefa serca
zaznaczana jest zwykle na lewej stopie, w gérnej czesci przodostopia.
Strona ta stuzy do nauki, relaksu i samopoziania.

LEWA STOPA PRAWA STOPA

strefa serca

tradycyjnie zaznaczana
przede wszystkim
na lewej stopie.

. obszar poréwnawczy ..--"\

miejsce do cbserwacji
i porownania obu stop.

gorna czesc¢
przodostopia
obszar pod palcami,
w przedniej czesci
stopy.

WAZNA INFORMACJA

To tradycyjna, edukacyjna mapa refleksologiczna.
Nie zastepuje diagnozy ani zalecer medycznych.

[
|
I\ W razie watpliwosci skonsultyj sie ze specjalista.

PODSUMOWANIE STREFY SERCA

Serce : Lewa stopa Obie stopy
strefa serca tradycyjnie gorna czesc przodostopia ¢ porownuj | obserwuj
zaznaczana glownie ; - glowne migjsce : w tej samej strefie.

na lewej stopie. : tej strefy.

L
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strefa serca

Ve

1. CO POKAZUJE
MAPA?

Mapa przedstawia tradycyjng
lokalizacje strefy serca
zaznaczana glownie na lewej
stopie, w gornej czesci
przodostopia.

2. JAK POROWNYWAC
OBU STOP?

Obserwuyj ksztalt, rozmiar
i odczucia w tej samej
strefie na lewej | prawej
stopie.

3. tAGODNY NACISK

| OSTROZNOSC

Stosuj delikatny, réwnomierny
ucisk. Jesli odczuwasz bol
lub dyskomfort, zmniejsz
nacisk i oddychaj spokojnie.

W

Delikatny ucisk
tagodny, powolny
ucisk z uwaznoscia

i oddechem.




LEWA STOPA

klatka piersiowa -

szerokie strefy w obrebie

$rodstopia | pod palcami
odpowiadajg przedniej
czesci klatki piersiowe;.

odcinek piersiowy

linia lub pas biegnacy
poprzecznie przez
srodkowa czesc podeszwy
odnosi sie do kregéw
piersiowych.

Na tradycyjnych mapach strefy klatki piersiowej i odcinka piersiowego
zwykle znajdujg sie w gornej i srodkowej czesci podeszwy.

PRAWA STOPA

WAZNE

dolegliwosci skonsultuj sie ze specjalista.

Mapy refleksologiczne majg charakter edukacyjny i wspierajgcy.
Nie zastepuja diagnozy ani leczenia medycznego. W przypadku

Klatka piersiowa

Strefy w przedniej czesci
érodstopia odzwierciedlajg
obszar plue, oskrzeli
i catej klatki piersiowej.

L%

Klatka piersiowa
i odcinek piersiowy

=
SZYBKA ORIENTACJA

1. ORIENTACJA
SRODSTOPIA

Goérna czedé podeszwy, tuz
pod palcami, odzwierciedla
przednig czesé klatki
piersiowej.

2. KRAWEDZIE

WEWNETRZNE |

ZEWNETRZNE
Obszary blizej wewnetrznej
krawedzi stopy odnosza sie
do struktur srodkowych,
blizej zewnetrznej - do
obszaréw bocznych klatki.

= & 3.POROWNUJ
‘ OBIE STOPY

Zawsze obserwuj obie stopy
i zwracaj uwage na roznice
miedzy lewa i prawa.

4. UZYWA DOTYKU
SPOKOUNEGO | UMLARKOWANEGO

Pracuj fagodnie, z uwaznoscia.
Pozwé| stopie reagowaé

stopniowo.
% 7
CO ODCZYTUJEMY W TYCH STREFACH? &
=
-
k=]
Odcinek piersiowy Linia pracy Obie stopy
Pas lub linia w $rodkowej Pracuj w poprzek strefy Prodwnanie stop pomaga
czesci podeszwy odpowiada lagodnymi ruchami lepiej zrozumieé réwnowage
kregom odcinka piersiowego i zatrzymuj sie w miejscach prawej i lewej strony
i migéniom przykregostupowym. wiekszej wrazliwosci. klatki piersiowej i plecéw.
e
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MODUL 03

Mapa zbiorcza:
klatka piersiowa i oddychanie

Jedna strona zbierajgca najwazniejsze strefy z catego modutu.

LEWA STOPA PRAWA STOPA '
R KLUCZ MAPY

Qs | BN e

prace pluc i wymiang gazowa
dmi o S A qon oy R

oddechowe Drogi oddechowe

strefy wspierajgce droznosé

i funkeje drég oddechowych.

Przepona
strefy wspierajace ruch
przepony i oddychanie.

Splot stoneczny
strefy wspierajace réwnowage
energetyczng i cddech.

) Strefa serca
odcinek i
strefy wspierajgce prace

piersiowy

QOdcinek piersiowy
strefy refleksyjne
odpowiadajace krggom
piersiowym.

JAK KORZYSTAC Z MAPY

Zlokalizuj wybrang strefe, skup sig na niej podczas ucisku
oraz oddychaj spokojnie i gteboko. Pracuj zawsze z uwainoicig
i delikatnoécia.

=

) R

WAZNE i Kolory, numery i etykiety

Mapa przedstawia tradycyjne strefy refleksologiczne wspdlnie ulatwiaja odczyt

stosowane od pokolen w réznych szkolach refleksologii. - oraz zapamigtywanie

Nie zastepuje diagnostyki, leczenia ani zalecer lekarskich. stref refleksologicznych.
s
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'MODUL 04

UKLAD TRAWIENNY

Tradycyjnie opisywane strefy zwigzane
z trawieniem oraz narzgdami jamy brzusznej.

N | @

Zoladek Watroba Jelita Trawienie
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Zolqdek

TE STRONE

L
Na tradycyjnych mapach strefa zotgdka zwykle znajduje sie ( Q \

na lewej stopie, gtéwnie w gérnej czesci tuku, w $rodstopiu. . 4

1. ZLOKALIZUJ
LEWA STOPA ' PRAWA STOPA STREFE

Na lewej stopie znajdz
strefe zotgdka w gdrngj
czesci luku, w obszarze
érodstopia.

zotadka (s P
tra:?lycyjnie 3 - \\ - /
umieszczana E

gtéwnie na lewej 2. POROWNAJ
stopie w gornej OBIE STOPY
czesci fuku, i

Sprawdz te samg stref
w srodstopiu. P o

na prawej stopie.
Roznice w odczuciach

naturalne.
obszar el grtindin

poréwnawczy

gtéwna strefa na prawej stopie
odniesienia strefa moze
dla zotgdka. by¢ mniej
L 3. UZYWAJ
DELIKATNEGO

; NACISKU
WAZNA INFORMACJA y
Stosuj tagodny, powolny
Mapa ma charakter edukacyjny i wspiera samopoznanie. nacisk kciukiem.

Nie zastepuje porady lekarskiej ani diagnozy medycznej. Obserwuj odczucia
i oddychaj spokojnie.
L ycha) spokojni P

lewa stopa

N

Zotadek § Lewa stopa . Delikatny nacisk Poréwnanie
strefa zwigzana gtéwna lokalizacja fagodny, powolny poréownuj odczucia

z rbwnowaga pracy : strefy Zotgdka : nacisk kciukiem § migdzy stopami
zotadka i trawienia. w Srodstopiu. 5 wspiera odczucia. dla pelnego obrazu.

\\ /"

S
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Watroba i
e;cherzyk z0lciowy

Na tradycyjnych mapach strefy watroby i pecherzyka
zotciowego zwykle znajdujg sie wyrazniej na prawej stopie.

LEWA STOPA PRAWA STOPA

watroba
strefa watroby
znajduje sig po
wewnetrznej stronie
prawej stopy.

. pecherzyk zétciowy .-+
strefa pgcherzyka
26lciowego znajduje sie
ponizej strefy watroby
na prawe] stopie.

prawa stopa
refleksy watroby i pecherzyka
Zéiciowego sg wyraZnigj
zaznaczone na prawej stopie
niz na lewej.

WAZNE ZASTRZEZENIE EDUKACYJNE

: . Refleksologia stop ma charakter edukacyjny i wspierajacy. Nie zastepuje
opieki medycznej ani terapii. W przypadku probleméw zdrowotnych
skonsultuj sig z lekarzem lub odpowiednim specjalista.

WAZNA ORIENTACJA

1. PRAWA STOPA
MA PRIORYTET

Watroba i pecherzyk 2élciowy
53 zwykle wyraZniej ocdwzorowane

2. POROWNUJ OBIE
i?/ STOPY

Porownuj ksztalt, wrazliwosé
i odczucia w tych samych
obszarach na lewej i prawej

3. PRACUJ
Z tAGODNOSCIA

Uzywaj powolnego,
réwnomiernege nacisku.
Obserwuj reakcje ciala

i addychaj spokojnie.

4, KOMFORT
| ODDECH

Utrzymuj nacisk w granicach
komfortu i wspieraj naturalny
oddech podczas pracy

na tych strefach,

© o

Watroba Pecherzyk zotciowy : Prawa stopa

strefa watroby znajduje sig strefa pecherzyka zélciowego gléwne refleksy watroby

po wewngtrznej stronie znajduje sie bezpoérednio i pecherzyka zdlciowego

prawej stopy, w gornej ponize] strefy watroby 54 silniej odwzorowane
czesei tuku, na prawej stopie. na prawej stopie.

e

80

Obie stopy

poréwnuj obie stopy,
aby zrozumied réinice
i wspierac réwnowage
calego ciata.
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Trzustka i
s’ledziona

Na tradycyjnych mapach trzustka znajduje sie zwykle w Q
centralnej czesci tuku (gérny srodstopie),

a sledziona bardziej po stronie lewej stopy.

1. CO POKAZUJE
LEWA STOPA PRAWA STOPA MAPA?

Mapa przedstawia strefy
trzustki w centralnej czesci
{uku oraz éledziony,

ktorej odzwierciedlenie
znajduje sie gtéwnie

na lewej stopie.

- trzustka
centralna czesc fuku

(gorny srodstopie)
po obu stronach.

g 2. JAK POROWNYWAC
sledziona .. OBIE STOPY?

bardziej na lewej stopie,

Poréwnuj ksztalt, rozmiar
w obszarze tuku

i odczucia w tych samych
wewnetrznego. strefach na lewej i prawej

stopie.

3. JAK NACISKAC
POROWNYWANIE OBU STOP £t AGODNIE?

Strefy trzustki powinny wyglada¢ podobnie Uzywsj powolnego,
na obu stopach. Sledziona jest bardziej wyrazna R A na{f‘mku
kciukiem. Obserwuj
odczucia i oddychaj

spokojnie.

i rozbudowana na lewej stopie.

LEGENDA SZYBKIEGO PODGLADU

@ ©0

Trzustka : Sledziona : Centrum stopy ; Poréwnanie
centralna czesd fuku bardziej na lewej stopie, : obszar luku wspierajacy : obserwuj réznice
(gorny srédstopie) ; w obszarze fuku : narzady trawienne ! i podobieristwa miedzy
po abu stronach. : wewnetrznego. ; i réwnowage. : lews a prawg stopa.

N

WAZNA UWAGA: Mapa refleksologiczna wspiera dobre samopoczucie, ale nie zastepuje diagnozy
i leczenia medycznego. W przypadku dolegliwosci skonsultuj sig ze specjalista.
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elito cienkie

L ]
Na tradycyjnych mapach strefa jelita cienkiego
zwykle znajduje sie w centralnej czesci podeszwy,
obejmujac szeroki obszar srédstopia.

LEWA STOPA PRAWA STOPA

- jelito cienkie -
strefa jelita cienkiego
znajduje sie w centrum
podeszwy, w obszarze
$rodstopia.

"+ obszar centralny -~
to srodkowa czesc

podeszwy obejmujaca
tuki poprzeczne

i podiuzne.

EDUKACYJNA NOTA

Mapy refleksologiczne maja charakter edukacyjny i wspierajacy.
Nie zastepuja diagnozy ani leczenia medycznego.

®

Obszar centralny : tagodna praca i Obie stopy

strefa jelita cienkiego : uzywaj delikatnego, pracuj réwnomiernie

znajduje sie w centrum plynnego nacisku na lewej i prawej
érédstopia. . dopasowanego do Ciebie.  : stopie.

N

-

1. CO POKAZUJE
MAPA?

Mapa przedstawia strefe
jelita cienkiego, ktéra

na tradycyjnych mapach
znajduje si¢ w centralnej
czedci podeszwy,

w okolicy érédstopia.

2. JAK CZYTAC
STREFE?

Strefa jest szeroka i rozlegta.
Pracuj plynnie, obejmujac
caly obszar centralny,
unikajac punktowego
nacisku,

3. PRACA
W KOMFORCIE

Stosuj fagodny nacisk

i uwazny dotyk. Dostosuj
intensywnosé do wlasnego
komfortu i oddechu.

Komfort

sluchaj swojego ciala
i zachowaj komfort
w kazdej chwili.
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Jelito grube

7

Na tradycyjnych mapach najczesciej zaznacza sie jelito grube JAK KORZYSTAC
w postaci toru biegnacego wokét érodkowej i dolnej czesci stopy. Z TEJ STRONY?

LEWA STOPA PRAWA STOPA

1. ZIDENTYFIKUJ
TOR

: / Zlokalizuj okreznice

okreznica poprzeczna B AT

przebiega w poprzek ... : zstepujaca i esice zgodnie
el < - z oznaczeniami na stopach.

$rédstopia.

okreznica okreznica .-\ %) i @

wstepujaca zstepujaca : i
biegnie wzdtuz biegnie wzdtuz { & 2. POROWNAJ
wewnetrznej zewnetrznej | OBIE STOPY
krawedzi stopy krawedzi stopy ':. .' i Sprawads, czy tor jelita
lewej. prawe;. rd /4 grubego przebiega
— podobnie na obu stopach.
o 1 (5= Réinice w odczuciach s3
esica 4 ; naturalne.
znajduje sie w dolnej ‘
czesci piety i tuku
wewnetrznym.

3. STOSUJ
DELIKATNY NACISK
PROWADZONY

Uzywaj powolnego,
réwnomiernego nacisku

kciukiem. Pracuj zgodnie
z kierunkiem przebiegu

Tor pracy : Kierunek : Obie stopy . Delikatny nacisk

WAZNA INFORMACJA
Odczucia moga sie rozni¢ w zaleznosci od dnia, stylu Zycia,
diety | poziomu nawodnienia. Stuchaj swojego ciata.

Jelito grube tworzy tor | Wstepujgca — poprzeczna - - Tor jelita grube jest . tagodny, powolny nacisk
wokot srodkowej i dolnej zstepujaca — esica. . odwzorowany nacbu :  kciukiem. Obserwuj
czesci stopy. | Pracuj zgodnie z kierunkiem. stopach. . odczucia i oddychaj
. : : i spokojnie.
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MODUL 04

Mapa zbiorcza:
uktad trawienny

Jedna strona zbierajgca najwazniejsze strefy

LEWA STOPA

JAK KORZYSTAC Z MAPY
Ziokalizuj wybrana strefe. skup sig na niej podczas
ucisku oraz oddychaj spokejnie i gleboke. Pracuj
zawsze 2 uwainodcia i delikatnodcia.

*

#
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z modutu uktadu trawiennego.

PRAWA STOPA

WAZNE

Mapa przedstawia tradycyjne strefy

w réiznych szkolach refieksologii.
Nie zastepuje diagnostyk, leczenia ani
zalecen lekarskich.

(1‘_

KLUCZ MAPY

€ iotadek

wspiera trawienie i wehlanianie
sktadnikéw odizywezych.

@ Watroba

OCZYSICZA organizm
i wspomaga metabolizm.

e Pecherzyk zotciowy
magazynuje 261¢ | wspomaga
trawienie ttuszczéw.

o Trzustka

produkuje enzymy trawienne

i reguluje poziom cukru.
9 $ledziona

wspiera odpornose i filtruje

krew z toksyn.

0 Jelito cienkie
odpowiada za rozklad
pokarmu i wehlanianie.

o Jelito grube
wspiera wchianianie wody
i usuwanie toksyn.

Kolory, numery i etykiety
wspolnie utatwiajg odczyt
oraz zaparigtywanie
stref refleksologicznych.




Nerki 1 nadnercza

Strefy nerek sg najczesciej zaznaczane w srodkowej czesci obu podeszew.
Strefy nadnerczy znajduja sie zwykle nieco wyzej i sg przedstawiane
jako mniejsze, bardziej precyzyjne punkty.

O Nerki Nadnercza ( _‘) Strefa centralna ' Punkt precyzyjny

LEWA STOPA PRAWA STOPA

e ™
JAK ODNALEZC STREFY?

o Znajdz srodek podeszwy.

Odszukaj zaznaczony
obszar nerki.

STREFA CENTRALNA
PODESZWY

Znajdi mnigjszy punkt
nadnercza.

PotwierdZ numer
w legendzie,

@ ZAPAMIETAJ

Nerka — wieksza strefa.
Madnercze — mniegjszy
\\ punkt nad nig.

POROWNANIE

WIEKSZA STREFA .. MNIEJSZY PUNKT PRZYKLAD
Strefa nerki zajmuje Punkt nadnercza znajduje sie PRAKTYCZNY

Najpierw dotknij strefy nerki.
i Nastepnie odnajdz mniejszy
podeszwy. punkt nadnercza i zastosyj

wigkszy obszar "= nieco wyzej i jest mniejszy,
w $rodkowej czesci bardziej precyzyjny.

§ bardzo lekki nacisk.
R ,/ 4

X

i ;
(@ PROTOKOL SUGEROWANY 2
. BEZPIECZENSTWO

¢ Um toque de localizagéo sem pressio
Pressio leve na zona renal durante 5 sekund Bol plecéw, obrzeki, gorgezka, pieczenie
Pausa de 2 sekund podczas oddawania moczu, krew w moczu
Pressdo bardzo lekka w punkcie nadnercza lub nagle zmniejszenie ilosci moczu
przez 3 sekundy wymagaja profesjonalnej oceny.
Tylko jedna lub dwie powtdrki ‘)

X

31 | Mapa Completo dos Pés + Pontos Reflexos Detalhados




/= Moczowody i pecherz

/4; >
§ 4Ty
-3

Strefy moczowodow sg przedstawiane jako waskie linie
biegnace od stref nerek w kierunku piet. Strefa pecherza
4 ,-_“‘_-: . znajduje sie zwykle w dolnej czesci stopy, blisko

wewnetrznej krawedzi piety.

LEWA STOPA

o Moczowody

strefy nerek
w centralnej
czesci stopy.

Kierunek
zstepujacy
waskie linie
prowadzace
w dét wzdtuz
wewnetrznej
strony stopy.

(2]

Pecherz

strefa pecherza
blisko wewnetrznej
krawedzi piety.

-
JAK CZYTAC TE MAPE

"‘\\

PRAWA STOPA

Rozpocznij od strefy nerki.
Nastepnie éled? cienka linig
w dél, az do zaznaczonej
strefy pecherza przy piecie.

&)
Z) ) ZAPAMIETAJ
k Nerka u gory,

moczowdd po drodze,

pecherz przy piecie.

B o

e
W SKROCIE

=
"M WPRAKTYCE

Strefy nerek znajdujg si¢ w centralnej \]1‘1

czesci stopy. Waskie linie

meoczowoddw biegng w dot wadhuz

wewnetrznej strony. Strefa pecherza

lezy przy wewnetrznej krawedzi piety.
B

Sledz linie najpierw wzrokiem.
Nastepnie wykonuj krétkie, lekkie
naciski wzdluz zaznaczonego

przebiegu.
L7

&
WSKAZOWKI ZASTOSOWANIA

* Uzywaj malych punktéw nacisku
e Nie przesuwaj palca z sila
* Nie uciskaj kostnych czesci piety
L]

Zachowaj intensywnosé 1-2

* Przerwij przy bdlu lub mrowieniu

Fa

WAZNE

Linia na mapie ma znaczenie orientacyjne. @

Nie przedstawia rzeczywistego moczowodu
wewnatrz stopy.

e

BEZPIECZENSTWO

Bél podeczas oddawania moczu, krew w moczu,
goraczka, bdl w okolicy lediwiowej lub trudnosci
w oddawaniu moczu wymagajg konsultacji
medycznej.
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Tradycy]ne

strefy rozrodcze

Tradycyjne strefy rozrodcze sg najczesciej zaznaczane
w okolicy piet oraz po wewnetrznej i zewnetrznej stronie kostek.
Doktadne potozenie moze rézni¢ sie miedzy mapami refleksologicznymi.

G Pieta

Zewnetrzna
strona kostki

Wewnetrzna
strona kostki

Strefy rozrodcze

Strefy rozrodcze () Strefy rozrodcze
b (tradycyjnie zaznaczane)

. [(tradycyjnie zaznaczane) (tradycyjnie zaznaczane)

Strefa orientacyjna
 obszar odniesienia

\ Strefa orientacyjna
' obszar odniesienia

Strefa orientacyjna
" obszar odniesienia

WAZNA INFORMACJA

Mapa nie pozwala oceni¢ ptodnosci, hormonodw, ciazy
ani stanu narzadéw rozrodczych.

R
JAK CZYTAC
TE STRONE

(S

(L)

-
1. ZLOKALIZUJ
STREFY

1 6\
\NE/

Majpierw odszukaj piete.
Nastepnie poréwnaj
wewnetrzna | zewnetrzng
strone kostki.

W
(W) 2.sTOSuJZ
DELIKATNOSCIA

W tych okolicach stosuj
wylgcznie bardzo delikatny
dotyk. Nie uciskaj
bezposrednio kosci kostki.

(®) 3. 0BSERWUJ
- ODCZUCIA

Zauwaizaj wlasne odczucia.
Dostosuj dotyk i nacisk tak,
aby byto komfortowe

i spokojnie.

ORIENTACJA W PRAKTYCE ‘
BEZPIECZENSTWO

SZACUNEK

+ Uiywaj nacisku poziomu 1

* Nie uciskaj zylakéw ani widocznych naczyn

Nie stosuj po swiezej operacji

Szanuj prywatnoéc i zgode
S
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PRZEDE WSZYSTKIM

Bal miednicy, nieprawidtowe

krwawienie, podejrzenie ciazy,

ostry bol jader, obrzek lub
nagte dolegliwosci wymagaja
profesjonalnej oceny.

@q& PROFESJONALNY

‘% Prywatnos¢




Miednica i OkOlica KLUCZ TERMINOW

Miednica

nerwu kulszowego

powierzchnig piety.

Strefa miednicy obejmuje najczesciej wiekszg czesc piety.
: y ; JMUj€ NaJCZesCie) 'Q g CZgsc piety Nerwiailesouy
Tradycyjna strefa okolicy nerwu kulszowego jest zwykle zaznaczana o
Tradycyjnie oznaczany

jako pas biegnacy przy dolnej lub tylnej krawedzi piety. sakto wiyehi pas wirdhd
dolnej lub tylne;

] krawedzi piety.
WIDOK PODESZWOWY WIDOK TYLNY

Pieta

Tylna czesé stopy,
gldwny obszar pracy
i odniesienia.

Pas orientacyjny

Granica strefy jest
orientacyjna i moze
sig réznic u kazdej
osaby.

LOKALIZACJA ZAPAMIETAJ

Miednica — Miednica — cala pieta.
Spdjrz na cata Okolica nerwu kulszowego —
powierzchnie piety. pas przy jej krawedzi.

ZASADY STOSOWANIA

» Nie uzywaj kostek dtoni

= Nie wciskaj sie gleboko w kosé piety

Okolica nerwu

kulszowego — PRZYKtAD PRAKTYCZNY :

B g J i stany zapalne

Endjaiygsdipes, Dotknij érodka piety miekka E S

_bmgnqcy przy do!nnfj . _\ Conbici il Ihbarinie Uzywaj nacisku 1lub 2

I 20NNz} cagec Py wykonaj dwa lub trzy lekkie
naciski wzdluz zaznaczonego pasa.

* Omijaj pekniecia, bolesne ostrogi

Nie nalegaj na bardzo wrazliwe miejsca

Silny bl promieniufacy do nogi, ostabienie migni,
ani uszkodzenia nerwdw. utrata czucia, problemy z kontrolg pecherza lub jelit
wymagaja pilnej oceny medyczne;.

Mapa nie shuzy do diagnozowania rwy kulszowe)

WAZNE: TYLKO EDUKACYJNIE o BEZPIECZENSTWO
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? MODUL 05

,c-—
i

V.
\ s
~— g

Uktad moczowy 1 miednica

Poznaj strefy biegnace od srodkowej czesci
podeszwy w kierunku piety i okolicy kostek.

LEWA STOPA /\ m PRAWA STOPA

srodek
stopy

Moczowody Pecherz Miednica

L L L
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Zbiorcza mapa
ukladu moczowego i miednicy

Ta mapa taczy gtowne strefy uktadu moczowego i miednicy.
Zwrd¢ uwage na przebieg od srodka stopy w kierunku piety.

LEWA STOPA PRAWA STOPA » b
SRODKOWA CZESC STOPY

O 38 — Merka prawa

O 39 — Nerka lewa

(_\,l 40 — Nadnercze prawe
@)

€ 3] 41— N |
POWIEKSZENIE: 139 ; ; POWIEKSZENIE: 2 4 adnercze lewe

SRODEK STOPY AR | OKOLICA KOSTKI
' PRZEBIEG W DOt

¢ 42 — Moczowdd prawy

© D 43 — Moczowdd lewy

DOLNA CZESC PODESZWY

O 44 — Pecherz
i 45 — Miednica

OKOLICA PIETY | KOSTEK
O 46 — Wewnetrzna strefa kostki
O 47 — Zewnetrzna strefa kostki
{: 48 — Okolica nerwu kulszowego

49 — Dolna granica
strefy jelitowe]

.

: ™
( JAK KORZYSTAC Z MAPY?

)
| 1. Wybierz nazwe strefy.
) 2. Odszukaj numer.
3. Sprawdi strone i widok stopy.

(O —[] 4 Rozpoznaj, czy widzisz punkt,
linie czy wigkszy obszar.

5. Stosuj wylacznie lekki,
komfortowy dotyk.

LEGENDA GRAFICZNA 1 ZAPAMIETAJ
) Circulo lavanda — ponto pequeno € Nerki — srodek

3
Area amarelo-ocre — zona ampla e o Moczowody — linie wdél Mapa ma charakter edukacyjny.

» Linha bege escura — percurse Feheriies, iy fiecie Nie stuzy do oceny pracy nerek,

) Faixa coral — regifio musculoesquelética pecherza, hormondw, ptodnosci

Contorno pontilhado — limite aproximado @ Miadrica— gbezar pisty ani ukfadu nerwowego.

& Triangulo de alerta — consultar contraindicagdes O Strefy dodatkowe — okolica kostek S
\ g |
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- MODUL 06

Kregostup, stawy i miesnie

Poznaj linie kregostupa oraz strefy ruchu
rozmieszczone na krawedziach i powierzchniach stép.

4
(

IR RNCRN()

Kregostup Barki Biodra Kolana

-
=

\
e

36 | Mapa Completo dos Pés + Pontos Reflexos Detalhados




Odcinek szyjny = some

y, Odcinek szyjny
| gbrna czesé kregostupa
regostupa s
. Wewnetrzna
Strefa odcinka szyjnego kregostupa znajduje sie ( | krawedz
; GG nle : ; 5 i / wewnetrzna strona
najczesciej wzdtuz wewnetrznej krawedzi duzego palca © ke
oraz przy jego podstawie. Jest to gorny poczatek

tradycyjnej linii kregostupa.

. Podstawa duzego
palca
miejsce faczenia

DUZY PALEC — WIDOK OD STRONY WEWNETRZNEJ " palcazresata stopy.

STOPA — WIDOK
odcinek 1 g WEWNETRZNEJ KRAWEDZI
gérny odcinek szyi E

Linia kregostupa
| tradycyjna linia biegngca
/ pionowo wzdhuz stopy.

odcinek 2 i aF
érodkowy odcinek szyi = '

| JAK ZLOKALIZOWAC
odcinek 3

dolny odcinek szyi STREFE

1. Znajdz duzy palec.

. Spodjrz na jego wewnetrzng
strefa odcinka szyjnego krawedz.
biegnie wzdhuz wewngtrznej . Przesur wzrok w kierunku

krawedzi duzego palca, . podstawy palca.

ki f ;
oclioptazkhve cktk do-podstirny, . Odszukaj pierwszy odcinek

linii kregostupa.

; ; ™
POROWNANIE CZESCI PALCA FRAZA PAMIECIOWA
@ ZASTOSOWANIE

= Szyja —
\. Opuszka , wewnetrzna
i strefy gtowy krawedz = Stabilizuj palec bez skrecania

duz'rego pan'ca * Nie uciskaj stawu z sita
* Pracuj na matych odcinkach

Wewnetrzna : ' Uzywaj nacisku 1 lub 2
krawedz S '

Przerwij przy bélu
odcinek szyjny

lub ograniczeniu ruchu

Podstawa

przejscie migdzy szyja
a gorng czescig kregostupa

Przytrzymaj duzy palec stabilnie. LEKKI_ NACISK
Drugim kciukiem wykonaj dwa lub trzy Uzy.waj tagodnego, 5‘?*?‘30
lekkie naciski wzdiuz jego wewnetrznej | nacisku. Oddech powinien
krawedzi. pozostac swobodny.

.

NIE MYL STREF

Silny bdl szyi po urazie,
Opuszka duzego palca — strefy gltowy

ostabienie koriczyn,
Wewnetrzna krawedz duzego palca — odcinek szyjny zaburzenia rownowagi lub
utrata czucia wymagajg

Podstawa palca — przejicie miedzy szyja ; :
profesjonalnej oceny.

a gorna czescia kregostupa
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Odcinek piersiowy
kregostupa

Strefa odcinka piersiowego kregostupa biegnie wzdtuz
wewnetrznej krawedzi stopy, ponizej podstawy duzego palca.
Obejmuje zwykle gorng i srodkowa czes¢ fuku stopy.

SEOWNICZEK

+ Odcinek piersiowy
czesé kregoslupa migdzy
odcinkiem szyjnym a ledawiowym.
* tuk stopy
naturalne uniesienie srodkowe|
czgsci wewngtrznej stopy.
* Przejscie
obszar laczgcy dwa odcinki
kregosiupa.
* Segment
czgéc odcinka piersiowego
reprezentowana na stopie.

~

B

LOKALIZACJA

Rozpocznij przy podstawie
duzego palca.

Nastepnie sledi wewnetrzng
krawgdz w dél, przez gérng
i srodkowg czeéc tuku.

A

-

@ PODZIAL EDUKACYJNY

Segment gorny —
przejscie szyjno-piersiowe
Segment srodkowy —
érodkowa czesé odcinka
piersiowego
e Segment dolny —
przejicie do odcinka
ledzwiowego

~

P

POMNIK PAMIECIOWY

Odcinek piersiowy —
srodkowa czeséé
wewnetrznej krawedzi.

~

WIDOK PRZYSRODKOWY
(prawa stopa)

Segment
gorny

Segment
srodkowy

!

Segment
dolny

p

=
BEZPIECZENSTWO
Silny bél plecdw, uraz, trudnosci w eddychaniu,
oslabienie lub dretwienie wymagaja cdpowiedniej
oceny medyczrej.

©

Edukacyjny material informacyjny. Nie zastepuje fizjoterapii

-

.

@ PRZYKLAD PRAKTYCZNY

Wykonuj krétkie naciski co okolo
jeden centymetr, przesuwajac sie
od gory ku dolowi.

&

8

PROTOKOL PRAKTYCZNY

¢ Trzy do pigciu punktdw nacisku
® QOkolo 5 sekund na punkt

* Nacisk 1 lub 2

* Bez agresywnego przesuwania

* Jedno spokojne przejicie

~

-

ani profesjonalnej opieki medycznej.
T
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5:[5 POROWNANIE

Podeszwa pod
palcami —
strefy klatki
piersiowej

Wewnetrzna
krawedz —
strefa odcinka
piersiowego
kregostupa




Odcinek lEQdiWiOWY,

ko$¢ krzyzowa i ko$¢ ogonowa

Dolna czes¢ tradycyjnej linii kregostupa biegnie wzdtuz
wewnetrznej krawedzi tuku i koriczy sie przy piecie.
Obejmuje strefy odcinka ledzwiowego, kosci krzyzowej

FRRENRR @ Odcinek ledzwiowy
Znajduje sie w dolnej czesci
wewnetrznego tuku.

@ Kosc¢ krzyzowa
Obszar przejsciowy miedzy
tukiem a pieta.

@ Kos$¢ ogonowa

Maty punkt przy wewnetrznej
krawedzi piety.

JAK ZLOKALIZOWAC? | T\ -\ @ :::dgingk
- ' / L ok edzwiowy

Zacznij w dolnej czesci tuku. " = \ +

'™ . |
Przesuwaj sie w kierunku piety. i = Al @ Kos¢ krzyzowa
Ostatni, najmniejszy obszar oznacza e 4

tradycyjna strefe koci ogonowej. _. 4 : (3) Kos¢ ogonowa

ZAPAMIETAJ PRZYKLAD PRAKTYCZNY ZASTOSOWANIE

Lediwie — dolny tuk. Wykonaj trzy oddzielne naciski: « Nie przesuwaj palca ciaglym ruchem

Kosé krzyzowa — poczatek piety. na strefe lediwiows, krzyzowa * Nie uciskaj bezpoérednio koéci piety

i ogonowa. Kazdy nacisk powinien o Uzywaj poziomu 1 lub 2

by lekki i kothi, + Orijaj miejsca objete stanem zapalnym
+ Nie pracuj po Swiezym urazie

Kosé ogonowa — koniec linii.

@ TRZY OBSZARY, JEDNA LINIA —
Odcinek ledzwiowy — kos¢ krzyzowa — kos¢ ogonowa

Silny bél dolnej czesci plecéw, utrata czucia w okolicy krocza, ostabienie nog
lub problemy z kontrolg pecherza i jelit wymagaja pilnej pomocy medycznej.

: WAZNE DLA BEZPIECZENSTWA

.
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k F
: °
/<. Biodra
N/ s - 9
.

krawedzi. Strefa biodra jest zwykle wieksza i potozona
blizej piety. Strefa kolana jest mniejsza i znajduje sig

A3,
- |@ .

-
-
-

-

Strefy bioder, kolan i nég znajdujg sie najczesciej

na zewnetrznej krawedzi stopy.

LEWA STOPA

widok zewnetrzny

STREFA KOLANA
" (mnigjsza strefa/punkt) ™

(strefa taczaca)

STREFA BIODRA
(wigksza strefa)

PRAWA STOPA

widok zewnetrzny

STREFA NOGI

w dolnej czesci stop oraz wzdtuz ich zewnetrznych

kolana 1 nogi

-
LEGENDA

@ BIODRO
(przy piecie)

KOLANO
(na zewnetrznej

krawedzi wyzej)

NOGA
(strefa tgczaca
wzdiuz krawedzi)

e

;'r-_-\\ 3
( O :l JAK ODNALEZC STREFY?
h

Ustaw stope w pozycji bocznej
(zewnetrznej).

Znajdi piete — wieksza, boczng
czest kosci pigtowe].

Odszukaj zewnetrzng krawedz
stopy od piety w gére.

Zlokalizuj kolejno: strefe biodra

(przy piecie), strefe kolana (wyzej
na krawedzi) | pas {gczacy noge.

N
I/ _-\\" -\\-I \
= P ‘
' \E_O& O Biodro — wieksza strefa .*: D Oprzyj palec kciuka na strefie biodra.
:\‘ : / ‘ ...................................................... S
. i g e 2 Delikatnie przesuwaj wzdtuz krawedzi
Biodro przy pigcie. @ rzlat?o : IIT nn;lszy R < w kierunku strefy kolana.
Kolano wyzej, ub niewielki obszar s
na zewnetrznej krawedzi. || \_'_3) Wykonaj krétkie, lagodne naciski
& Noga — strefa taczaca na pasie faczacym noge.
AN S N == AN J
Ir/- -\ /- =y —— T ‘\ -\

g "ROTOROUWIZUALNY [\ WSKAZOWK @ BEZPIECZENSTWO
® 5 sekund — biodro « Nie uciskaj swiezych skrecen.

(1) 2 sekundy — pauza . I"”* pracuj na °:$Z"'a""' opuchnigtych Silny bl biodra lub kolana,

L T e e e ey ub rozgrzanych. nagly obrzek, zaczerwienienie,
® 3 sekundy — koclano * Unikaj ran i otwartych uszkodzen skéry. Giefhosasts abeiasiriaiioni
.................................................... b s SR ql 09
0-0 Dwa mate punkty — na pasie nogi _ ; albo uraz wymagaja
................................................................. « Nie pracuj na obszarach zapalnych. fesi Inei
—> Jedno przejécie wstepne « Kosci kostki nie uciskaj bezposrednio. s G el £

b TN ~ St 4
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Barki, lokcie i
konczyny gorne

Strefy barkéw, tokci i koriczyn gérnych znajdujg sig
najczesciej w gornej czesci zewnetrznej krawedzi stopy.
Strefa barku jest zwykle wieksza i potozona pod matym palcem.
Strefa tokcia znajduje sie nieco nizej.

@ Strefa barku

Pedstawa matego palca.

LEWA STOPA

2 ) Strefa ramienia

Wazdhuz gdrnej zewnetrznej
krawedzi stopy.

Strefa tokcia
Nieco ponizej strefy ramienia.

Strefa przedramienia i dtoni
Blizej srodka zewnetrznej

PRAWA STOPA i _ krawedzi stopy.

o R ) Ramie

e ey © tokiec

oo @) Przedramie
i dton

§ o i
|@ JAK ODNALEZC STREFY? ZAPAMIETAJ @ NIE MYL STRON

r'f-\l

. Zlokalizuj maly palec. gy [y,

. Znajd? zewnetrzna krawed? stopy Bark pod malym Prawastopa— | | | ) Lewastopa—
tuz pod matym palcem. prawa strona ciala | J /  lewa strona ciala

\ . palcem. -

. Zidentyfikuj kolejno strefy: s v
barku, ramienia, fokcia oraz Lokiec nieco nizej.
przedramienia i dioni, To umowna zasada mapy
Poréwnaj z druga stopa. ik refleksologicznej.

TR W R T mrretra—
() PRZYKEAD PRAKTYCZNY SEKWENCJA () wskazowk
N/ "))

f -~

Uzyj keiuka lub kostki ) o Stetaback + Nie uzywaj paznokcia.
palca wskazujacego. / ) Strefa ramienia 3 g ey |
Delikatnie przesuwaj © Steefafokcia IeSkrecafiMaCotpaica.

sie od strefy barku 4 + Unikaj bolesnych stawow palcow.
wed6+dod::>ni. @ Strefa przedramienia i dioni ) y o

: + Omijaj stany zapalne i bolesne modzele.
Nacisk fagodny,

-\_bez bélu. ey

Nastepnie krotkie zatrzymanie.
-

_“\I

deformacja lub duzy obrzek wymagaja profesjonalnej oceny.

Ilf —
f@\j BEZPIECZENSTWO  Siny bdl barku po urazie, nagle osfabienie reki, utrata czucia,
|\
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~ Zbiorcza mapa uktadu ruchu

Ta mapa taczy gtowne tradycyjne strefy kregostupa, stawow i konczyn.
Zawsze sprawdzaj, czy patrzysz na wewnetrzna czy zewnetrzna krawedz stopy.

WEWNETRZNA I(RAWEDi ZEWNETRZNA KRAWEDf
(kregostup) (koriczyny)

LEWA STOPA

. () sk

Ramie

Odcinek szyjny
kregosiupa

LEWA STOPA [ &

Odcinek piersiowy
kregoshupa
Lokied

Odcinek ledzwiowy
kregoslupa ; Przedramie i dton

53) Koéé krzyzowa Biodro

o iioariewa Kolano

Noga
_ | Miednica
PRAWA STOPA Okolica nerwu
. ORIENTACJA kulszowego
Odeinek szyjny (widok podeszwowy)
kregoslupa \

P

Odcinek piersiowy
kregoshupa

Qdcinek lediwiowy
kregoshupa

Kosg krzyzowa
Kolano
1) Kos¢ ogonowa \ Nega
Wewnetrzna krawedz
zaczyna sie przy duym palcu. Miednica

Zewngtrzna krawedz zaczyna Okolica nerwu
N sig przy malym palcu. g kulszowego

& & 4 W
LEGENDA JAK KORZYSTAC Z MAPY?

WEWNETRZNA KRAWEDZ ZEWNETRZNA KRAWEDZ — CZESC GORNA ZEWNETRZNA KRAWEDZ — CZESC DOLNA [T] 1. Wybierz strone stapy.

=

QOdcinek szyjny kregostupa i Q . Okreél krawgds:

wewnetrzna lub zewnetrzna.
Odecinek piersiowy kregoshupa o g

a— 3. Znajdi numer strefy
Odcinek ledéwiowy kregosiupa ieé S w legendzie,

Kosé krzyiowa Przedramie i dior @ iedni {nj . Zlokalizuj i pracuj delikatnie
na odpowiedniej strefie,
Kosc egenowa Okolica nerwu kulszowego @

. Uzywaj lekkiego nacisku
i obserwuj odczucia.

53
f,,

LEGENDA GRAFICZNA
ZAPAMIETAJ Linia ciagla — gléwna sciezka Tkliwos¢ strefy nie potwierdza

Obszar — wigkszy staw lub region urazu ani choroby uktadu ruchu.

+ Wewnetrzna krawedz — kregostup Punkt — mniejszy staw lub punkt kluczowy
Pasmo — korficzyna lub obszar koficzyny
e e T T Y rehabilitacji ani leczenia.

Mapa nie zastepuje diagnozy,
+ Zewnetrzna gora — rece i barki

« Zewnetrzny dét — biodra, kolana i nogi
Lekki nacisk — pracuj delikatnie

L — £
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Pelne mapy stop

Wszystkie najwazniejsze strefy w jednym migjscu —
podeszwa, grzbiet oraz krawedzie stop.

Podeszwa ¢ Grzbiet « Whnetrze ¢ Zewnetrze

- +

PODESZWA @ GRZBIET

<7, . \
oy 'l\\-:';i'/ (45)5)
L#;__;-:\,.;._./’

WNETRZE ZEWNETRZE

Kazda mapa zawiera strone stopy, rodzaj widoku,
numer strefy oraz czytelna legende.
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Pelna mapa

podeszwy prawej stopy

Prawa stopa zawiera zaréwno strefy wspdine dla obu stép,
jak i strefy tradycyjnie przedstawiane gléwnie po prawej stronie.

Prawa stopa

JAK CZYTAC TE MAPE?
. Znajdz strefe
na podeszwie.

. Sprawdi nazwe
strefy w legendzie.

. Zrozum jej ogdlne
powigzanie.

. Stosuj delikatny
nacisk i uwaznosé.

Pluco prawe

= )

@ Jelito cienkie

Lina przepony |
(08) Splot sioneczny

(09) Watroba

herz
@ mnwyyk

@ Trzustka

LUPA 3 — Czes¢ srodkowa i dolna

@ Nerka prawa

@ Nadnercze prawe
Moczowéd prawy
(15) Jelito cienkie

(16) Poczatek jelita grubego
(17) Otreinica wstepriaea
Okrednica poprzeczna
15 Pecherz

(20) Miednica

= o

Strefy sa orientacyjne.
Nie uzywaj mapy do diagnozowania

: Poczatek jelita
grubego

Miednica

@) Linia kregosiupa

chordb ani interpretowania bélu stopy.
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Pelna :mapa

podeszwy lewej stopy

Lewa stopa zawiera strefy wspdlne dla obu stép

oraz obszary tradycyjnie zaznaczane przede wszystkim po lewej stronie.

z numerdw, kolordw i konturdw.,

e

7
WAZNE DLA BEZPIECZENSTWA

Mapa przedstawia tradyecyjne strefy
refleksologiczne, a nie rzeczywiste
pofozenie narzadéw.

5
ORIENTACJA
Zacznij od potwierdzenia strony stopy.
Nastepnie korzystaj jednoczeénie

LUPA 1 — Palce

Glowa i mézg
Twarz / zatoki
Oczy
Uszy
Szyja

LUPA 2 — Gérna czeéé i érodek |

Pluco lewe

Tradycyjna strefa serca
Linia przepony

Splot stoneczny
Zolgdek

Trzustka (czesé)

Sledziona

(
| LUPA 3 — Czesé srodkowa i dolna |

Merka lewa
MNadnercze lewe
Moczowdd lewy
Jelito cienkie
Okregénica zstepujaca
Esica

Pecherz

Miednica

~
ZAPAMIETAJ

Lewa stopa — serce, zoladek,
dledziona i zstepujgca czesc
jelita grubego.

©0000 |

000

©
@
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Glowa i mézg
Zatoki

Oczy

Uszy

Szyja

Pluco lewe
Tradycyjna strefa serca
Linia przepony
Splot stoneczny
Zoladek
Trzustka
Sledziona
Nerka lewa
Nadnercze lewe

200000000 O

e
~

Moczowad lewy
Jelito cienkie
Okreznica poprzeczna
Okreznica zstepujaca
Esica

Koncowa strefa jelita grubego
Pecherz

Miednica

Linia kregostupa

Bark

tokied

Biodro

Kolano




Pelna mapa
grzbietu obu stop

Grzbiet stopy to jej gérna powierzchnia — strona z paznokciami.
Strefy zaznaczone na grzbiecie sg uzupetnieniem mapy podeszwy.

Pracuj w tym miejscu wyjatkowo delikatnie, poniewaz tkanki sg

ciensze, a kosci i §ciegna bardziej wyczuwalne. /
LEGENDA STREF

Palce i zatoki

PODSTAWA PALCOW " : Twarz
Szyja

Gérna czesd
klatki piersiowej

Strefy uzupelniajace
grzbietu

Wewnetrzna

Strefa szyi | gérnej czesci okolica kostki

klatki piersiowe;. | Zewnetrzna
okolica kostki

OKOLICA KOSTEK Strefa miednicy

Okolica biodra

Przejscie do podudzia

Majpierw sprawdz,
czy widzisz paznokcie,
Jesli tak, patrzysz na
grzbiet stopy.
Strefy miednicy, biodra, :
nég i przejécia do podudzia. ] 10 , ( ) : =

i | ZAPAMIETAJ

Paznckcie widoczne —
grzbiet. Paznokcie
niewidoczne — podeszwa.

SKALA ZALECANA |
BARDZO LEKKI DOTYK Nie interpretuj obrzeku,

\_ ) Poziom 1 — dotyk bardzo lekki koloru zyt ani bolesnosci

Ma grzbiecie stopy stosuj |

bardzo lekki dotyk.
Nie naciskaj mocno kosci,
Sciggien ani zyl. [) Nie stosuj pozioméw wyzszych

\. PAR j

jako informacii

O Poziom 2 — nacisk lekki i komfortowy ‘

o narzadach
wewnetrznych.
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Wiekszos¢ ogolnych stref wystepuje na obu stopach.
Niektore obszary sa jednak tradycyjnie zaznaczane gtéwnie po jednej stronie.
Zawsze sprawdzaj oznaczenie ‘P lub ‘L", zanim rozpoczniesz korzystanie z mapy.

GLOWNIE A AN GLOWNIE
LEWA STOPA _ 7 N PRAWA STOPA

Trad-,rcwna strefa serca

chqdek

ﬂ" chherzyk zo{'mowy

Q Pocza;tek Jellta grubego
Oqu,zmca zstepujaca

©
>
@

B i ), y e [ ( @ Okreznica wstepujaca

f H\'.
J/ﬁ Prawa strona ciata
L4

£

OBIE STO PY
C) Q Glowa i twarz _ @!E} Phuca (z poszanowaniem strony) @ Trzustka QP\ Moczowody ii:- Kregostup

7 T .
®ﬂ' Oczy i uszy @ Przepona % Jelito cienkie '} Pecherz moczowy fﬁ Barki i korczyny gome

R Szyja ‘m Splat stoneczny - '"' Nerki i nadnercza @ Miednica M Biodra, kolana
N = — i koriczyny dolne

i 2
ZAPAMIETAJ JAK UNIKNAC POMYLKI?

LEWA N PRAWA h QB|E 1. Sprawdi oznaczenie ,L" lub P" WAZNA KOREKTA
na maple
|

@

Serce Watroba Stref),

Zoladek Pecherzyk cer;tralne
TR zolciowy growa,
Sledflona . Kregostup
Jelito | Jelito i koriczyny
tepuj wstepujace |
[ D ) (§ ¢PU R

Lewa stopa nie oznacza
. Zlokalizuj whasciwg stopg

. lewej strony ilustracji
przed rozpoczeciem.

w kazdej pozycji.

. Upewnij sig co do orientacji: Zawsze korzystaj
patrz od dotu (podeszwa).

O E

_ ,\l I/
SR
w

e
\

z oznaczenia tekstowego.

. Skoncentruj sie na charakterystycznych
strefach danej strony,

/@\
el
£

%,

\

Strefa Lewa stopa Prawa stopa Ka
Serce e = ® - gléwne
io’rqdek e zaznaczenie Réznice migdzy prawg
_U‘Ta,tr_c;l-aa_ 3 ' i lewa stopa s3 elementem
$ledziona tradycyjnego systemu
mapowania.

— — nie jest Nie stanowia metody
wyrdzniane

Q(O|O|e|O|e|

O = obecnosé
uzupehniajaca

Pecherzyk zétciowy
Nerki
Ptuca

diagnozowania narzadow.

Kregostup

—
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o
LA @J REL

Zewnetrzne
krawedzie stop

Zewnetrzna krawed? znajduje sig po stronie matego palca.
W tradycyjnych mapach refleksologicznych gérna czes¢ tej krawedzi
jest taczona z barkiem i konczyna goérna, a dolna czesc
z biodrem, kolanem i noga.

Bark

T |

Ramie

GORNA POLOWA —

BARK | REKA e

-
Przedramie i dion

Biedro
ZBLIZENIE:
okolica nasady
matego palca

Kolano

Noga

DOLNA POLOWA —
BIODRO, KOLANO
| NOGA

. Mniejsze stawy

Okolica nerwu kulszowego

Zewnetrzna strefa kostki

0006006606 HO0OH6

Miednica

Glowne obszary

() Strefa tradycyjna
—— - | (nerw kulszowy)
ZBLIZENIE: -
okolica pigty
- i krawedzi pietowej

PIELEGNACJA | OGRANICZENIA

* Nie uciskaj mocno kosci srédstopia V.

-~

@ PRZYKLAD PRAKTYCZNY

Po diugim dniu pracy przy komputerze

~
A Y

‘\
|@}]] FRAZA PAMIECIOWA

/ .
i\ Maty palec

osoba odczuwa napiecie w barkach i szyi.

A

' Pieta prowadzi do
biodra i nogi.

Mapa nie pozwala okresli¢, :
ktéra struktura jest uszkodzona.

prowadzi do barku.

Wykonaj krotkie, lekkie naciski w gornej
potowie zewnetrznej krawedzi stopy,
od nasady malego palca w dél.

Aby wspierac dolna czesé ciala,
pracuj lagodnie w kierunku piety,
obejmujac biedro, kelane i noge.

Bél lub uraz wymagaja wlasciwej oceny.
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Unikaj pracy przy swiezych skreceniach

lub ztamaniach.

Nie stosuj w obrzekach i zasinieniach.
Nie uciskaj bezposrednio okolicy kostki.
Nie pracuj w ostrym balu.

Nie szukaj bolesnych punktdw.

|




Wiekszos¢ ogolnych stref wystepuje na obu stopach.
Niektore obszary sa jednak tradycyjnie zaznaczane gtéwnie po jednej stronie.
Zawsze sprawdzaj oznaczenie ‘P lub ‘L", zanim rozpoczniesz korzystanie z mapy.

GLOWNIE A AN GLOWNIE
LEWA STOPA _ 7 N PRAWA STOPA

Trad-,rcwna strefa serca

chqdek

ﬂ" chherzyk zo{'mowy

Q Pocza;tek Jellta grubego
Oqu,zmca zstepujaca

©
>
@

B i ), y e [ ( @ Okreznica wstepujaca

f H\'.
J/ﬁ Prawa strona ciata
L4

£

OBIE STO PY
C) Q Glowa i twarz _ @!E} Phuca (z poszanowaniem strony) @ Trzustka QP\ Moczowody ii:- Kregostup

7 T .
®ﬂ' Oczy i uszy @ Przepona % Jelito cienkie '} Pecherz moczowy fﬁ Barki i korczyny gome

R Szyja ‘m Splat stoneczny - '"' Nerki i nadnercza @ Miednica M Biodra, kolana
N = — i koriczyny dolne

i 2
ZAPAMIETAJ JAK UNIKNAC POMYLKI?

LEWA N PRAWA h QB|E 1. Sprawdi oznaczenie ,L" lub P" WAZNA KOREKTA
na maple
|

@

Serce Watroba Stref),

Zoladek Pecherzyk cer;tralne
TR zolciowy growa,
Sledflona . Kregostup
Jelito | Jelito i koriczyny
tepuj wstepujace |
[ D ) (§ ¢PU R

Lewa stopa nie oznacza
. Zlokalizuj whasciwg stopg

. lewej strony ilustracji
przed rozpoczeciem.

w kazdej pozycji.

. Upewnij sig co do orientacji: Zawsze korzystaj
patrz od dotu (podeszwa).

O E

_ ,\l I/
SR
w

e
\

z oznaczenia tekstowego.

. Skoncentruj sie na charakterystycznych
strefach danej strony,

/@\
el
£

%,

\

Strefa Lewa stopa Prawa stopa Ka
Serce e = ® - gléwne
io’rqdek e zaznaczenie Réznice migdzy prawg
_U‘Ta,tr_c;l-aa_ 3 ' i lewa stopa s3 elementem
$ledziona tradycyjnego systemu
mapowania.

— — nie jest Nie stanowia metody
wyrdzniane

Q(O|O|e|O|e|

O = obecnosé
uzupehniajaca

Pecherzyk zétciowy
Nerki
Ptuca

diagnozowania narzadow.

Kregostup

—
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Legenda koloréw i symboli

Kolory pomagaja szybko rozpoznac grupe stref, ale nigdy nie sa jedynym sposobem identyfikacji.
Kazda strefa posiada takze numer, nazwe, kontur lub symbol.

Dzigki temu mapa pozostaje czytelna rowniez w druku czarno-biatym.

Palce

L

Zatoki

Strefy relaksacyjne

-
@ Kolory modutéw

£
—

Klatka piersiowa
i oddychanie

Klatka piersiowa
Linia przepony

Drogi oddechowe

Watroba
Trzustka
Sledziona

Jelita

Uktad Uktad moczowy

i miednica

Moczowody
Pecherz
Miednica

Piety

Kregostup, stawy

i miesnie

Kregostup
Barki
tokcie
Biodra
Kolana
Konezyny

Strefy faczone
i relaksacyjne

Splot stoneczny
Punkty zintegrowane
Pauza

Sekwencje
praktyczne

e
@ Rodzaje oznaczen

Pelny okrag —
Punkt bardziej
precyzyjny

Wypetniony
obszar —
Wieksza strefa

Lupa —
Powigkszony
szczegdl

Numer w kétku —
MNumer strefy

Q

O

Linia ciagta —
Przebieg strefy

@

Otwarta diori —
Lekki nacisk

Linia punktowa —
Granica
orientacyjna

Symbol pauzy —
Zatrzymaj sie
i obserwuj

—

Strzatka —
Kierunek czytania
lub delikatnego
ruchu

Trojkat ostrzegawczy —
Sprawdz zasady
bezpieczerstwa

@ Oznaczenia stron i widokow

L — lewa stopa

P — prawa stopa

Podeszwa — dolna powierzchnia stopy
Grzbiet — gdrna powierzchnia z paznokciami
Krawedz przyirodkowa — strona duzego palca

Krawedz boczna — strona matego palca

Kolor pomaga.
Numer potwierdza.
Nazwa wyjasnia.

Widok pokazuje

Czy potrafisz rozpoznac
wszystkie oznaczenia?
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Znajdz nazwe interesujgce] strefy, a nastepnie przejdz do wskazanej strony.

>
o)

Biodra

Czoto

Czubek gtowy

\J
W
C
@
W
D
)
(4
G
(@
J

Grzbiet stopy

Jelito cienkie

Jelito grube

-,
P
AS A

N

Kolana

Kosc krzyzowa

A,

—

Kos¢ ogonowa

Linia barkow

Linia przepony

e Z (=D

Lewa stopa

Maty palec

Moczowody

BREkl sonsisni ey

Kregostup ...........

Migdniea soucnnmmannnnes

Pierwszy numer prowadzi do strony szczegdlowej.
Numer dodatkowy prowadzi do pefnej mapy lub poréwnania.

14, 41,42, 48

34,40, 42, 48

27, 29, 44, 45

28, 29, 44, 45

Klatka piersiowa ........c.cccccevviiiiiicnieinnn,

40, 42, 48
39, 42, 47
39,42, 47

e 37, 38, 39, 42, 47

06, 13, 41, 48
ceveereeee. 34, 35, 40
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Nadnercza

INBERT | titiiiiiaminnti viasnsas s e s TSR e

Obszar twarzy
Oczy ...

Odecinek lediwiowy ...
Odcinek piersiowy ..........ccococoveocecnccaes
DCINCK SZYIMY +oivesassassnsssisissiassisissasibnisse
Okolica nerwu kulszowego ..............
Okreznica poprzeczna ......................

Okreznica WStepUjaca .......ccocevveiiiiinns

Okreznica zstepujaca

Pecherz
Pecherzyk zélciowy

39, 42, 47
38, 42, 47
37, 42, 47
34, 35, 42, 48
PP L R
28, 29, 44
28, 29, 45

Podeszwa lewej stopy ...

Podeszwa prawej stopy ...
Praw@istopa ueeiiisisiisismisssisssninies
B P B e e e eT e
Przedramig | Ao ......coerererioneenssiessesaness

S

Splot stoneczny

06, 44, 49
19, 22
41, 42, 48

S TerViNOEICElCEas: - s s st s iaihs e

T R e R RO .

U

Tradycyjna strefa serca .....................

Zewnetrzna krawedz stopy
ot T

26, 29, 45

20, 22, 45

24, 29, 45




%H

Modut 08

Praktyczne
korzystanie z map

Wybierz mape, sprawdz bezpieczenstwo
i zastosuj tagodny dotyk krok po kroku.

\ J
"ﬂ-.\ Obserwacja * Komfort e Sekwencja e Bezpieczenstwo /Z

L9080 &

1. Wybierz 2. Sprawdz 3. Dotknij 4. Obserwuj S. Zapisz
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PiQCiominutowe ( PRZYGOTOWANIE

skanowanie stop

Oprzyj stope
Zanim uzyjesz mapy, poswiec pie¢ minut na spokojne obejrzenie w wygodnej pozycji.
i dotknigcie stdp. Skanowanie nie jest diagnoza. Pomaga jedynie

sprawdzi¢ komfort oraz zauwazyé widoczne przeciwwskazania do nacisku.

T
SPRAWDZ SKORE POROWNAJ OBIE STOPY
* Czy widzisz rang?
o Czy wystepuje pecherz?
* Czy skora jest zaczerwieniona?
* Czy znajduje sie tu infekcja lub stan zapalny?

@ Nie uciskaj zmienionego miejsca.

POROWNAJ KOLOR | TEMPERATURE

* Czy obie stopy wygladaja podobnie?
» Czy jedna stopa jest wyraznie chtodniejsza
60 , | lub cieplejsza?
RN ; A Czy pojawita sie nagta zmiana koloru?
LEWA ' PRAWA

Przy nagtej lub wyraznej zmianie -
i ; i sek ji.

i o ok @ KORZYSTAJ Z LISTY KONTROLNEJ
SPRAWDZ OBRZEK

- 7

Czy stopa lub kostka jest spuchnigta? D Obie stopy w porzadku
* Czy obrzek pojawit sie nagle?
. Czy dotyk powcdule bél? |:| Zauwazono cos niepokojgcego

Zaznacz po kazdym kroku:

Nie uciskaj obrzeknietej lub bolesnej okolicy. |:| Wymaga dalszej obserwacji

e .

o SPRAWDZ CZUCIE
Delikatnie dotknij kilku miejsc na cbu stopach. ¢
Poréwnaj odczucia bez ugywania ostrych przedmiotow. CO DALEJ?
¢ Czy czucie jest podobne po obu stronach?
[ 4 = Czy wystepuje dretwienie? Brak niepokojacych zmian —
SEKUND " i o
* Czy pojawia si¢ pieczenie lub mrowienie? rozpocznij bardzo delikatnie.

@ W przypadku utraty lub wyraznej zmiany czucia
skonsultuj sie ze specjalista przed stosowaniem nacisku. Watpliwoéé — odté: sesje

i skonsultyj sie.

(5] OCEN OGOLNY KOMFORT
?
@ . gzy mozesz swobodr::lforuszac stopa? Silny bl lub nagta zmiana —
+ Czy wystepuje ostry - ; S
* Czy mozesz bez problemu stanac i chodzic? presmwisoszuls)/gepomasnia)

pomocy.
* Czy czujesz sie dobrze? |
Y J ie P, P

Jesli masz cukrzyce, utrate czucia lub problemy z krgzeniem,
nie stosuj nacisku na wtasng reke bez odpowiednich wskazéwek specjalisty.
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L.agodna sekwencja relaksacyjna

V2

@ 8-10 minut PRZYGOTOWANIE

Usigdz wygodnie
: 7 2 " Podeprzyj noge
i chwile odpoczynku. Nie ma na celu leczenia Umyj i osusz dlonie

konkretnej dolegliwosci. Jej zadaniem jest relaks Sprawdz przeciwwskazania

: Wybierz maksymalng intensywnoséé
oraz nauka korzystania z map. 2 l{:b 3 s ™

Ta sekwencja faczy spokojny dotyk, krotkie naciski

P

Spokojny kontakt 9 e Linia pod palcami
(©30s (O 60s

o

e
—— ey

Potoz obie dionie na stopie.
Nie naciskaj. Pozostar w tej
pozycji przez kilka spokojnych
oddechdw.

Wykonaj trzy lekkie naciski
Delikatnie dotknij kolejno bezposrednio pod palcami:
wszystkich palcéw, od duzego po stronie wewnetrznej, na srodku
do matego. i po stronie zewnetrznej.

[o Linia przepony > o Srodek podeszwy » e Wewnetrzna krawedz

3 ©60s e T ©90s o\ ©60s
( i:glui.i\\ I\ E {:lﬁ Q ; B
| . J 3 .

\ 15

-. \ e A P

w34 5 ~

\ ! | \ . \ .(.% g
Przejdz matymi krokami wzdluz Podziel srodkowa czesé stopy Wykonaj kilka bardzo lekkich
linii przepony. Nie przesuwaj na cztery pola. Dotknij kolejno naciskéw od podstawy duzego
palca szybke. kazdego z nich. palca w kierunku piety.

[o Zewnetrzna krawedz > e Pieta » o Pauza koncowa

(O 60s ®30s

®©60s

[

S

= g

- .._..“_-:‘__:7 SR \:?h
Dotknij obszaru pod malym -——
palcem, érodka krawedzi oraz
okolicy piety.

— ‘h“‘-—-?._‘-ﬁ‘ﬁ'-x
Zatrzymaj sie. Obserwuj
temperature, komfort

i ogdlne odczucie.

Obejmij pigte dionig.
Nie stosuj silnego nacisku.

F =y 2
, R . SKALA INTENSYWNOSCI WAZNE

l@- e\ OPCJA OBUSTRONNA bardzo lekki dotyk DLA BEZPIECZENSTWA
\‘ ’ Powtdrz sekwencje na lekki nacisk Sekwencja powinna pozostaé
drugiej stopie, jesli nadal wyrazny, ale komfortowy nacisk spokojna i bezbalesna.

czujesz sig komfortowo. dyskomfort: zmniejsz nacisk Nie prébuj znalez¢ najbardziej

S bél: natychmiast przerwij bolesnego punktu.
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Wtasna sekwencja nie musi by¢ dtuga ani skomplikowana.
Wybierz niewielka liczbe stref, zachowaj tagodny nacisk i zakoncz,
zanim pojawi sie zmeczenie lub dyskomfort.

/cono ; :
,\ / Moja sekwencja

o Okresl prosty cel

/

Cel:

\/ CELE DOZWOLONE CELE NIEDOZWOLONE
Data:

Relaks Leczenie choroby

V)
(0 Nauka mapy Potwierdzanie diagnozy

® Poznanie konkretnego Zaste rielokbw Stopa: lewa / prawa / obie

obszaru stopy

" y . Zmiana pracy narzadu Strefa 1
> Krétka przerwa podczas dnia

Préba pracy z bélem Strefa 2

— ‘.Cwiczlenie orientacji prawej o nieznanej przyczynie
i lewej strony Strefa 3

Strefa 4
&@ Wybierz cel zwigzany z relaksem lub nauka, a nie z leczeniem choroby. Strefa 5

Czas catkowity:

Maksymalna intensywnosé: 1/ 2 / 3
Wyb1erz od 3 do 5 stref Ogdlny komfort:  niski / éredni / wysoki

+ ) jedna strefa na palcach Uwagi:
i jedna pod palcami @

Nie prébuj
) jedna w srodku w-ykonywac’

wszystkich
jedna na krawedzi punktéw

‘ : podczas
jedna na zakoriczenie jednej krétkiej

o
( .
sesji. ' @ Przyktad: sekwencja orientacyjna

.

® Dedos — 30 sekund
Ustal kOlE]ﬂOSC e Linia pod palcami — 30 sekund

e Opcja A: Gora — érodek — dot
Srodek podeszwy — cztery punkty

9 Opcja B: Palce — podeszwa — krawed? — pieta . Pigtaj— kontakt kohcowy
Pauza — 60 sekund

Splot stoneczny — jeden lekki dotyk

Ustal czas

A Nie twérz sekwencji na podstawie
¢ 3-Ssekund na punkt @ & przekonania, e bolesny punkt
2 sekundy przerwy Krécej wskazuje chory narzad.

1-3 powtdrzenia i tagodniej
5-10 minut tacznie jest lepiej =
zatrzymaj sie przed zmeczeniem niz diugo i~| LISTA KONTROLNA PRZED STARTEM

i mocno.
(O Cay skéra jest zdrowa?

Dodaj pauze i zapis (O Czy nie ma ostrego bélu?

: g al 3 y k Inie pigé stref?
Po zakoriczeniu zatrzymaj sie na jedna minute. O Czy wybrano maksymalnie pie¢ stre

— / Zapisz, ktore strefy zostaly uzyte i czy (O Cay nacisk bedzie lekki?
nacisk byt komfortowy. ) O Czy wiem, kiedy przerwaé?
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- Dziennik obserwacji i komfortu

®
Dziennik pomaga zapamietac, z ktérych map i stref korzystano.
Zapisuj fakty: czas, miejsce dotyku, intensywnos¢ i komfort.
Nie prébuj na podstawie dziennika rozpoznawaé choréb.

Data: Najwyzsza intensywnosé: 1/2/3/4/5

Czas trwania: : Czy wystapit b6l? tak / nie

Stopa: lewa / prawa / obie

Mapa lub strona: Czy przerwano sesje? tak / nie

Cel sesji: relaks / nauka / orientacja / inny

Ogolny komfort: niski / S$redni /  wysoki
Uzyte strefy: ;

SKALA KOMFORTU (INTENSYWNOSCI)
e o ® ® L °
0 1 2 3 4 5
0— 1— 2— 3= 4— 5 —
Brak kontaktu Bardzo lekki Lekki i komfortowy Wyrazny, ale nadal Dyskomfort — Bél —
dotyk nacisk komfortowy zmniejsz nacisk przerwij

CHECKLIST PRZED CHECKLIST PO

Skéra bez ran Stopa pozostata komfortowa

Brak nagtego obrzeku Nie pojawit sie ostry bdl
Brak ostrego bélu Nie wystapito nowe dretwienie
Brak nagtej zmiany koloru Nie pojawit sie obrzek

Czucie jest prawidiowe Nie wystapily zawroty glowy

LICHIE TR
OOUoo

Znam wybrane strefy Zapisano uzyte strefy

Co zauwazylem podczas sesji? Co zmieni¢ nastepnym razem?

INTERPRETACIA
Czy potrzebuje konsultacji? Uakaloass
pralzaca Przypuszczalna diagnoza

e Wyobrazona przyczyna

: b : n o
D Nie [:] Nie jestem pewien D Tak cr;d ir;z:,;\::csc | AR T AT

Widoczna zmiana Obietnicawyniku

® Dziennik sluzy do rejestrowania komfortu, a nie do diagnozowania.
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Sygnaly ostrzegawcze
1 pomoc specjalisty

Refleksologia nie zastgpuje pomocy medyczne;j.
Jesli wystepuje nagly, silny lub niepokojacy objaw, nie prébuj rozwigzywac problemu
przez uciskanie stop.

\ /
Poziom zielony — Poziom zofty — Poziom czerwony —
Mozesz zastosowac Najpierw skonsultuj sie Przerwij i poszukaj
bardzo lekki dotyk ze specjalista pomocy

Miejscowe sygnaly ostrzegawcze

&

Skora bez uszkodzen Silny lub narastajacy bol

' Utrata lub zmiana czucia i i f S e
Niemozinoéé chodzenia lub obcigzenia stopy

Problemy z quzemem Deformacja po urazie
Nagty obrzek

Krwawienie

Brak ostrego bélu
) Nawraca;qcy bal

Brak naatego obrzeku
gleg § Gleboka rana

Rana, ktora sie nie goi Nagla zmiana koloru

Prawidtowe czucie Owrzodzeniie lub duzy pecherz Stopa bardzo zimna lub bardzo goraca
i 3 Nowa utrata czucia
Infekcja lub nasilona grzybica

DOVVOOVVVO

Ruch bez wigkszego
dyskomfortu

Objawy infekcji

Niedawna operacja
' Ogolne sygnaty ostrzegawcze

Leki zwiekszajace ryzyko krwawienia

€3 Bél lub ucisk w klatce piersiowej

: 0 Dusznosé
Powazna choroba przewlekta Omdlenie

Stan ogélny stabilny

200000

Cigza wysokiego ryzyka

e

Watpliwos¢ co do bezpieczenstwa Splatanie

: Nagle ostabienie

' e A - MNiemoznosic oddania moczu

Rozpocznij powoli g ‘I Silny bél brzucha

i przerwij, jesli komfort Nie stosuj nacisku na wlasna reke,
$i¢ Zmmiejszy. jesli istnieje zwiekszone ryzyko

uszkodzenia skéry, krwawienia

lub zaburzen czucia. f : T
& Natychmiast przerwij sesje,
~ jesli pojawi sig:

Nagta utrata kentroli nad pecherzem

lub jelitami

~

Kto moze pomoc?
P €3 Ostry bl €) Nagle oslabienie

€ Nowe dretwienie € Nudnosci lub omdlenie
€ Zawrotyglowy €3 Zmiana koloru stopy

Podolog Specjalista od stop, skory i paznokci. €) Dusznoi¢ € Wyrazne pogorszenie
samopoczucia

Lekarz Diagnoza, ocena stanu zdrowia i leczenie,

Fizjoterapeuta Ocena ruchu, bélu i funkgji. %

Pielegniarka diabetologiczna : Nie czekaj na zmiang punktu

Wsparcie w kontroli cukrzycy i pielegnacji stép. : S o
refleksologicznego, jesli objaw
Wykwalifikowany refleksolog

Bezpieczna praca metoda refleksologii stop. - wymaga profesjonalnej oceny.
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Podsumowanie i dalsze
korzystanie z map

Dotartes do korica przewodnika, ale nie musisz zapamietywac catej mapy.

Najwazniejszg umiejetnoscia jest wiedzieé, gdzie szukac informacji i jak
sprawdzi¢ jg przed zastosowaniem dotyku.

1. PIEC ZASAD, KTORE WARTO ZAPAMIETAC

Najp|erw sprawdz prawq i lewa stope.

Rozpoznaj mdok pc-deszwa grzbiet, krawedz
wewnetrzna lub zewnetrzna.

nazwy i konturu.
Zawsze zaczynaj od lekkiego dotyku.

v
O,
@
@ Korzystaj jednoczesnie z nurﬁé;t..l.,”ic-.:nlon-],
@
®

Przerwij przy bélu, nagtej zmianie
lub niepewnosci.

[€ 3. JAK UCZYC SIE DALEJ?

i

TYDZIEN 1 — ORIENTACJA TYDZIEN 2 — GEOWNE REGIONY

¥ <

: Palce
¢ Prawa i lewa stopa

Obszar klatki piersiowej

* Podeszwa i grzbiet Erodek podeszwy

+ Krawedz wewnetrzna Pieta

i zewnetrzna :
Krawedzie

L] 2

00
nﬁ D/?
20§

NAJWAZNIEJSZE STRONY

A7
Z

Legenda koloréw Indeks Skanowanie
i symboli alfabetyczny stép

50

51 53

QO =] AN

Sekwencja Dziennik Sygnaty
relaksacyjna obserwacji ostrzegawcze

54

56 57

TYDZIEN 3 — LATERALNOSC TYDZIEN 4 — PRAKTYKA

> W

= Strefy dominujgce po Korzystanie z indeksu
prawej stronie Tworzenie krétkiej sekwencji
* Strefy dominujace po Zapisywanie komfortu

lewej stronie

Powtérzenie zasad

« Strefy obustronne bezpieczeristwa

,@ Ucz sie matymi czesciami. Jedna grupa stref na raz jest tatwiejsza do zapamietania niz cala mapa jednoczeénie.

/’
| i . .
*T 4. TWOJA SZYBKA SCIEZKA
Chee znalezé konkretng strefe
Chce zobaczyc caty prawy lub lewy spéd stopy

Chee poréwnac strony -

Chce wykonac krétkg sekwencje oo

Nie wiemn, czy moge rozpoczac

Refleksologia jest praktyka uzupetniajgca.

strona 51

strony 44—

strona 49
strona 54

strona 57

Korzystaj z niej odpowiedzialnie i nie zastepuj nia

profesjonalnej opieki zdrowotnej.
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Dobladnois, jest wasnisjsza mis- sl
g A omiiings i i
Bespiecreidtvs jest wasnisjize nig,
%
NCCIH wskazuje, ze nadal brakuje wystarczajgcych

dowoddw potwierdzajacych skutecznosc refleksologii
w wigkszosci badanych zastosowan.




Stowniczek oraz
zrodla informacyjne

StOWNICZEK

Boczny — Polozony po stronie matego palea,
z dala od linii srodkowej ciata.

Grzbiet stopy — Gérna powierzchnia stopy,
na ktorej widoczne sg paznokcie.

Krawedz boczna — Zewnetrzna strona stopy,

znajdujaca sie po stronie matego palca.

Krawedz przysrodkowa — Wewnetrzna strona stopy,

znajdujgca sie po stronie duzego palca.

tuk stopy — Zakrzywiona czeé¢ podeszwy
pomiedzy przednig czescia stopy a pieta.

Nacisk lekki — Dotyk wyraznie odczuwalny,
ale pozostajacy catkowicie komfortowy.

Obszar orientacyjny — Przyblizona czeéé mapy
uzywana do odnalezienia tradycyjnej strefy.

Opuszka palca — Migkka, zaokraglona czeé¢
na koricu palca.

Podeszwa — Dolna powierzchnia stopy,

ktdra styka sig z podtozem podczas chodzenia.

Punkt refleksologiczny — Mata, umowna strefa
zaznaczona na tradycyjnej mapie refleksologicznej.

Refleksologia — Praktyka uzupetniajaca wykorzystujaca

dotyk lub nacisk na okreslone obszary stop albo dioni.

Strefa refleksologiczna — Obszar tradycyjnie
kojarzony w refleksologii z okreslong czescia ciata.

Strefa tradycyjna — Element systemu refleksologicznego,
ktory nie jest strukturg anatomiczna ani narzedziem
diagnostycznym.

Tkliwosé — Zwigkszona wrazliwoéé lub dyskomfort
pojawiajacy sig podczas dotyku.

Widok przysrodkowy — Widok wewnetrznej
strony stopy.

Widok boczny — Widok zewnetrznej strony stopy.
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WAZNE ROZROZNIENIA

Mapa refleksologiczna # mapa anatomiczna

Strefa wrazliwa # diagnoza

Dotyk relaksacyjny # leczenie choroby

Obserwacja stopy # badanie medyczne

Praktyka uzupetniajaca # zastepstwo opieki zdrowotnej

7RODEA INFORMACYJNE

. National Center for Complementary
and Integrative Health — Reflexology
+ ogdlna definicja refleksologii
* praktyka uzupelniajaca
* ograniczenia dowoddw naukowych

. Centers for Disease Control and Prevention —
Your Feet and Diabetes
+ opieka nad stopami w cukrzycy
+ regularna kontrola stop
* uwaga na rany, pecherze i utrate czucia

. National Health Service — Foot Pain Guidance
+ silny bél
* niemoznosc chodzenia
s deformacja po urazie
* mrowienie i utrata czucia

. National Institute of Diabetes
and Digestive and Kidney Diseases
* objawy ze strony uktadu moczowego
* niemozno&é oddania moczu
+ silny bél brzucha
+ ocena profesjonalna

NOTA REDAKCYJNA

Mapy przedstawione w tym przewodniku zostaty opracowane

jako czytelne zestawienie tradycyjnych stref spotykanych

w refleksologii. Granice oraz nazewnictwo mogg réznic sig

miedzy szkolami i publikacjami. Materiat nie przedstawia
potwierdzonych polgczen anatomicznych miedzy stopa a narzadami.

DZIEKUJEMY

Dziekujemy za odpowiedzialne korzystanie z przewodnika.
Wracaj do legendy, indeksu oraz strony bezpieczenstwa zawsze
wtedy, gdy potrzebujesz dodatkowego wyjaénienia.

Uiywaj map swiadomie, delikatnie i bez pospiechu.




