Sekwencja relaksacyjna
po meczacym dniu

Prosty rytuat automasazu stop
inspirowany refleksologig

Krok po kroku e« tagodny nacisk ¢ okoto 12 minut

Wieczorny

. . "V >l 1 ﬁ
@ Uspokojenie Z Rozluznienie rytuat




STRONA 01

Prawa autorskie, zakres edukacyjny
| bezpieczenstwo

1) Prawa. autorskie

;'Bl Ten materiat jest przeznaczony wytgcznie do uzytku
;@ osobistego nabywcy. Nie kopiuj, nie odsprzedawaj
i nie udostepniaj catosci ani fragmentéw bez zgody
autora.

4 ) Lokres eduéaﬁﬂ'ny

Sekwencja ma charakter edukacyjny i wspiera codzienny
relaks oraz $wiadome rozluznianie ciata. Opisane obszary
stop sg inspirowane tradycyjnie uzywanymi mapami
refleksologicznymi.

3 ) Wazna mformaga, éezpwczwfwa,
Ucisk powinien by¢ tagodny, spokojny i bezbolesny.

e Przerwij praktyke, jesli pojawi sie bol, zawroty gtowy,
dretwienie lub wyrazny dyskomfort.

e Nie wykonuj sekwencji na skorze z ranami, stanem
zapalnym lub swiezym urazem.

e W razie watpliwosci zdrowotnych skonsultuj sie z
lekarzem lub fizjoterapeuta.
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STRONA 02

Spis tresci

00  Oktadka
01 Prawa autorskie, zakres edukacyjny i bezpieczenstwo
02  Spis tresci

03  Wprowadzenie i motywacja

MODUE 01 — Bezpéeczmy :Js'w[adomy start

04  Podoktadka modutu
05  Czym jest wieczorna sekwencja relaksacyjna

06 Kiedy mozna wykonac sekwencje, a kiedy nalezy ja przerwac
07  Skala nacisku i zasada bezbolesnego ucisku
08 Przygotowanie miejsca, pozycji i potrzebnych materiatéw

MODUE 02 — Przygofowm clala ( stop

7 09 Podoktadka modutu
10  Oddech rozpoczynajacy i uspokojenie tempa
11  Krotki skan napiecia w ciele
12 Rozgrzanie dtoni i wstepne rozluznienie stop

MODUE 03 — Glowna sehveng'a, re[a.émcﬂm

13  Podoktadka modutu
000)7 14  Krok 1: centralna czes¢ poduszki stopy
15 Krok 2: umowna linia przepony
16  Krok 3: delikatne rozluznienie duzego palca
17  Krok 4: podstawa palcow
18  Krok 5: wewnetrzna krawedz stopy
19 Krok 6: tuk stopy
20  Krok 7: pieta i dolna czes¢ stopy
21 Krok 8: koncowe wyciszenie obu stop

MODUEt 04 — Gotowe warianty zastosowania

22  Podoktadka modutu
23  Petna sekwencja relaksacyjna — okoto 12 minut

24  Skrécona sekwencja na bardzo meczacy dzien
25  Wariant z pomoca drugiej osoby
26  Zakonczenie rytuatu

MODUE 05 — Utrwalenie mwyn(:u

27  Podoktadka modutu
28  Siedmiodniowy plan praktyki
29  Karta obserwacji, podsumowanie i zakoriczenie
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STRONA 03

Wprowadzenie i motywacja

Po meczgcym dniu ciato czesto wcigz pozostaje

w trybie napiecia. Ta sekwencja pomaga spokojnie
zwolni¢ tempo, skierowac uwage do stop i zakonczyc
dzien tagodnym rytuatem, ktéry mozna wykona¢

we wiasnym tempie.

/ ) Jak korzgstaff z materiafu

Przygotuj spokojne miejsce i usigdz wygodnie.

Wykonuj kazdy ruch powoli, bez bélu i bez pospiechu.

0 e

Potagcz ucisk z miekkim oddechem i obserwacjg
napiecia w ciele.

2) Co moze Ci da ta praktyka
@ chwile wyciszenia po

intensywnym dniu

@ wiekszg Swiadomos¢ napiecia
i rozluznienia

(( <+  prosty nawyk wspierajacy
wieczorny odpoczynek
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MODUt 01

Bezpieczny |
Swiadomy start

Przygotuj miejsce, ciato i sposéb nacisku

fz‘rony 05-08
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STRONA 05

Czym jest wieczorna
sekwencja relaksacyjna

1) Cel
To krotki rytuat automasazu stop wykonywany
spokojnie, najlepiej wieczorem, po zakorczeniu

codziennych obowigzkow.

@ 2) Jak wyg/qofa pmélfyéa
% é Kazdy etap taczy tagodny ucisk, powolny ruch dtoni,

swiadomy oddech i krotkg chwile zatrzymania uwagi.

~ 3) 0 czym pamigtal

3 @ Najlepszy moment

Wieczorem po pracy,
po dtugim staniu
lub przed snem.

pracuj bez bdlu

utrzymuj spokojne tempo

nie daz do perfekcji

liczy sie komfort i regularnosc

05 | Sequéncia de Relaxamento Apds um Dia Cansativo



STRONA 06

Kiedy mozna wykona¢ sekwencje,
a kiedy nalezy jg przerwac

|
Mozesz wykcmac | Przerwg' lub odtsz
sekuwendfe, gdy prakiyke, gdy

® chcesz spokojnie zakonczyc¢ dzien ® pojawia sie bol lub

: ; : narastajgcy dyskomfort
e czujesz ogdlne zmeczenie

po pracy lub dtugim staniu ® na stopie sg rany, podraznienia

lub Swiezy uraz
e masz ochote na krétki y

rytuat wyciszenia ® masz gorgczke albo wyraznie
: w ; zte samopoczucie
e mozesz usigs¢ wygodnie 0
i poswieci¢ kilka minut / e oddech staje sie napiety,
tylko sobie ' a ciato nie chce sig rozluznic¢
— s . " . T
4 —  Zawsze wybieraj delikatnos¢

z | komfort ponad intensywnos¢. //%

06 | Sequéncia de Relaxamento Apds um Dia Cansativo



STRONA 07

Skala nacisku i zasada
bezbolesnego ucisku

1 bardzo lekki
% 1N N <
[ 4 tagodny
| Ty
X Rortidet " zakres
omfortow
') 2-3

I\

zbyt mocny ? ] ”
bolesny

Lolecenie ¢ ygmﬁ e nacisk Jest za duzy

W tej sekwencji najczesciej ® odruchowo wstrzymujesz oddech

wybieraj poziom 2 lub 3. e il _ e
® stopa napina sie zamiast rozluzniac
Nacisk ma by¢ wyrazny,

ale spokojny i bezpieczny. ® pojawia sie bdl lub che¢ cofniecia dtoni
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STRONA 08

Przygotowanie miejsca, pozycji
| potrzebnych materiatow

7) /l/{clej'sce

@,‘% ¢ wybierz ciche, czyste i ciepte miejsce
e ogranicz rozpraszacze na kilka minut

* przygotuj miekkie oswietlenie

Z ) p&zyga,
* usigdz wygodnie na krzesle, t6zku lub macie
e oprzyj plecy i rozluznij barki

e utdz stope tak, aby dfonie miaty swobodny
dostep do podeszwy

3 ) przydafm rzeczy

maty recznik
¢ poduszka lub watek pod kolano
® odrobina kremu lub olejku, jesli lubisz

® szklanka wody po zakonczeniu praktyki

Przed. startem T
Zdejmij ciasne skarpety,
rozluznij szczeke i wez

3 spokojne oddechy.
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MODUt 02

Przygotowanie
ciata i stop

Oddech, skan napiecia
| tagodne rozgrzanie

7'}9_, Strony 10-12
&

\
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STRONA 10

Oddech rozpoczynajacy
| uspokojenie tempa

7 Zanim dotkniesz stop, poswiec¢ chwile na wyciszenie
= oddechu. Powolny wdech i dtugi wydech pomagaja
i zwolni¢ tempo i przygotowac ciato do tagodnej praktyki.

7) Pros"ty rytim oddechu

1  Wez spokojny wdech nosem przez okoto 4 sekundy.
2  Zatrzymaj oddech na krétka, naturalng pauze.

3  Wypusc powietrze powoli przez okoto 6 sekund.

Powtorz 4—6 razy

2) Na co zwrécié uwage
® ramiona opadajg
e szczeka mieknie

¢ oddech staje sie spokojniejszy

b s

'@' Nie wymuszaj gtebokiego oddechu — wazniejsza jest miekkos¢ i regularnose.

=
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STRONA 11

Kroétki skan napiecia w ciele
e

Przed rozpoczeciem sekwencji zauwaz, gdzie ciato
nadal trzyma napiecie. Nie oceniaj — tylko obserwuj
i nazwij to, co czujesz.

—_— éahéf

1) P ytania pomocnicze

klatka pierSiowa

- @ Czy cos jest zacisnigte?
-9 Czy oddech ptynie
—
™ swobodnie?
Czy moge troche

A\t

bardziej odpuscic¢
ciezar ciata?

hogf | fft?’,by

2) Po ckanie

o Zauwaz jedno miejsce najwiekszego napiecia.

9 Przejdz do stop z wiekszg uwaznoscia.
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STRONA 12

Rozgrzanie dtoni
| wstepne rozluznienie stop

e

/ ) Qozgrzej dfonie
Pocieraj dtonie przez
15-20 sekund.

3) Delikatne gfaséan.{e

Przesun dtonie od palcow
do piety 3-4 razy.
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okoto 1-2 minuty

taczny czas przygotowania:

Ciepte dtonie i kilka prostych ruchow
wprowadzajgcych pomagajg przygotowac
stopy do gtownej sekwencji.

2 Oéejmg' stope
Przytoz cate dtonie do stopy

i zostan na 2 spokojne
oddechy.

[/) Lekkie krazenia

Wykonaj mate, spokojne ruchy
wokét srodstopia i pigty.

. @ nacisk: poziom 1-2



MODUE 03

Gtowna sekwencja
relaksacyjna

Kroki 1-8 prowadzace przez spokojny automasaz stop

Strony 14-21 3\
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STRONA 14

Krok 1: spokojne
przytrzymanie centralnej
czesci poduszki stopy

- Czas:
45-60 sekund ‘

na stope

MNacick: al
2-3 /'8

Jak w ykonaé e

o U6z keiuk na $rodku e
poduszki stopy. ,
Docisnij tagodnie / (
i utrzymaj nacisk przez

2-3 spokojne oddechy. \

Rozluznij dton i powtorz
2-3 razy.

e

J
’
@ Wekazéwka. \

Jesli stopa odruchowo

sie napina, zmniejsz
nacisk i wydtuz wydech.
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STRONA IS

Krok 2: powolna praca
wzdtuz umownej linii przepony

CZ&S’.’
okoto 60 sekund

na stope
Nacisk:
EIUU[II 2] 5Ir

Jak wykonac

o Zacznij po wewnetrznej
stronie stopy, tuz pod

podstawg palcow.

e Przesuwaj kciuk powoli
w poprzek stopy krétkimi
krokami.

9 Potacz kazdy odcinek
z miekkim wydechem.

\ 1, Pracuj wolniej niz
QQ wydaje Ci sig potrzebne —
to pomaga. wyciszyc cafe

tempo praktyki.
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STRONA 16

Krok 3: delikatne
rozluznienie duzego palca

" i |

| e W

() : < 7, I/
\ / % D ‘ LN d \

” \_ ‘.- =3 1 ‘

.

@ (za¢: 30-45 sekund na stope m /Uacf?zé: 1-2/5

Jak wykonaé

~ rd
£ Obejmij duzy palec = =
e :
“@"  kciukiem i palcem wskazujgcym.

. T : To etap
Wykonaj delikatny ruch przytrzymania

p szczegolnie tagodny —
L lub bardzo mate krazenie. £ 2

nie ciggnij mocno
A% Na koncu lekko wydtuz palec | nie wykonuj

W™ | pusc bez szarpania. gwattownych ruchow.
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STRONA 17

Krok 4: obszar podstawy palcow
| hapiecie gornej czesci ciata

Czas’.‘ 45-60 sekund na stope | ﬁ".\ /Uac;'s‘é: 27/% ‘

{
f'\

-\ / Jak wykonaé

Utéz keiuk pod
podstawa palcow.

1‘"‘1‘1\

Wykonaj kilka krétkich,
spokojnych uciskow
od srodka ku bokom.

O

A
&

Po kazdym przejsciu
rozluznij dton i zrob
| spokojny wydech.

Ten obszar bywa
wybierany, gdy
po catym dniu
czujesz sztywnosc¢
barkéw lub gérne|
czesci ciata.
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STRONA 18

Krok 5: powolny ruch
wzdtuz wewnetrznej
krawedzi stopy

CZﬂf.’ " i
akolo 60 sekund |

na stope )

X u Nacick:

2=3 /'S5

'/ Jak wykonaé

o Zacznij przy piecie
po wewnetrznej

stronie stopy.

Przesuwaj kciuk

matymi krokami
ku gorze.

Utrzymuj wolny rytm
i obserwuj, czy
stopa mieknie.

© o

Jesli pojawia sie
nadmierna tkliwosé,
skré¢ odcinek i pracuj
jeszcze delikatniej.

I
‘ :!I
NS
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STRONA 19

Krok 6: rytmiczna praca
kciukiem na tuku stopy

Czas: 60-75 sekund na stope
m Nacisk: 2-3/5

Jok wykonad

‘] Utéz keiuk na poczatku
tuku stopy.

7 Wykonuj rytmiczne, krotkie
uciski, przesuwajgc sie
stopniowo dalej.

3 Zakoncz spokojnym

gtaskaniem catego fuku.

Ol To jeden z najbardziej kojacych
= - etapow catej sekwencji —
'.O potacz go z rownym oddechem

| spokojnym tempem.
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STRONA 20

Krok 7: rozluznienie piety
| dolnej czesci stopy

- (za¢:
: c 45-60 sekund

na stope
MNacick:
2-3/5

Jak wykonaé

Utdz keiuk lub oba keiuki
na $rodku piety.

i Wykonuj powolne uciski
i mate krgzenia w dolnej
czesci stopy.

| 9 Na koncu rozluznij catg
piete spokojnym
| gtaskaniem.

Wekazéwka

Jesli pieta jest bardzo
wrazliwa, skréé czas
i wybierz |zejszy nacisk.
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STRONA 21

Krok 8: koncowe gtaskanie
| wyciszenie obu stop

= CME’!
G okoto 60 sekund

tacznie
Nacick:

1-2/5
- Jak wykonaé

Przesun dtonie od palcow
do piety po jednej stopie.

Powtérz 3—-4 razy
na obu stopach,
bez pospiechu.

Na koncu przytrzymaj
obie stopy przez
! 1 spokojny oddech.

@ To etap zamykajacy
catg sekwencje —
wybieraj miekki,
kojacy dotyk.
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MODUt 04

Gotowe warianty
zastosowania

Petna sekwencja, wersja skrocona i pomoc drugiej osoby

Strony 23-26

~ @

G YO

S | .
llu
‘\ \".. f ;"; % > }
. \
\_\.‘_‘_}& \ r/ :
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STRONA 23

Petna sekwencja
relaksacyjna — okoto 12 minut

To spokojny wariant na wieczor, gdy chcesz
przej$c przez catg praktyke od poczatku do konca.

o @ Oddech | przygotowanie — 2 min

strony 10-12

e Krok 1 — centralna czedé
: poduszki ctopy — 1 min
v —
@ Kroki 2-4 — przod stopy — 3 min ”
: N\
v

e g Kroki 5-6 — wewnetrzna

: krowed? | fuk — 3 min
’ _ :

@ KI’O&: -8 — ,brgfa ] wyc;s’zeme — 2 min j \
Q¢
: fz A A

Zﬁkomzeme — T mun
o chwila bez pospiechu

I spokojny oddech

Nie musisz liczy¢ kazdej sekundy idealnie —
wazniejsza jest ptynnosc i spokojne tempo.
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STRONA 24

Skrocona sekwencja
na bardzo meczacy dzien

r~ =

Gdy masz mato sit, wybierz krotsza praktyke,
ktora nadal pomaga fagodnie zakonczyc¢ dzien.

\ >
5
o = 3 spokojne oddechy —
= (O okoto 30 sek
( {1 23}
9 Krok 1: centralna czesc
poduszki stopy — 7 min

| S
9 Krok 2: umowna linia
przepony — 1 min

9 Krok 7 i 8: pieta oraz |
koncowe wyciszenie — 7-2 min D |

@ Wskazowka
‘g Lepiej wykonac krotka wersje
spokajnie niz petng sekwencje w pospiechu.
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STRONA 25

Wariant z pomocg drugiej osoby

{ﬂ'ﬂ Dla osoby
¥ pomagajgee|

o pracuj wolno

o pytaj o komfort

o zatrzymuj sie przy
sygnale bélu

(Qw D/a os’oézy
Q b S b
S przymujgcel

o rozluznij barki

o mow, co jest przyjemne

.Obejmtj stope ‘ 0 umowcie proste
i zostan na 2 spokojne stowo sto
oddechy. ;

Wykonaj kilka
wybranych krokéw @ Ws’kazo' wéa
z delikatnym naciskiem.

W tym wariancie

najlepiej sprawdza sie

Zakonicz gtaskaniem )
nacisk 1-2 / 5.

i chwilg ciszy.
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STRONA 26

Zakonczenie rytuatu
| spokojny powrot do
codziennych czynnosci

Po ,bmétyce
ddech k
L 0 o) <_ac spo Ojﬂlejézy
\/—

v — o stopy bardziej miekkie

0 ciato gotowe do odpoczynku
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Zostan jeszcze
chwile w bezruchu.

Zauwaz oddech,
ciepto w stopach
i ogodlne
rozluznienie.

Napij sie wody
lub zatéz ciepte
skarpety, jesli
masz ochote.

Wstan powoli

i wré¢ do
wieczornych
czynnosci

bez pospiechu.

@ Wskazdwka

Unikaj gwattownego
zrywania si¢ zaraz po
zakonczeniu sekwencji.



MODUt 05

Utrwalenie nawyku

7-dniowy plan praktyki i karta obserwacji

Strony 28-219
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STRONA 28

Siedmiodniowy
plan praktyki

Korzystaj z tego planu, by krok po kroku budowac¢
nawyk relaksacji i dba¢ o swoje stopy kazdego dnia. LY

%—“ DZ.;BP{ 1

{7 DZIBP{ 2

i ) szeﬁ 3
/{;;R Dzien 4
7

poznaj oddech
| przygotowanie

¢wicz kroki 1-2

¢wicz kroki 3-4

¢wicz kroki 5-6

¢wicz kroki 7-8

wykonaj petna
sekwencje

wybierz wariant
najlepiej pasujacy
do dnia
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%

Po éaz'a’tj
,bmétgce

* Zzauwaz poziom
napiecia

o zapisz 1 krotka
obserwacje

e podzigkuj sobie
za regularnosé




STRONA 29

Karta obserwaciji,
podsumowanie i zakonczenie

(’ ™\

Data:

©P 000000

Wybrany wariant: O petna O skrocona O z pomoca

Czas praktyki:

Poziom napigcia przed (1-5):

Poziom napiecia po (1-5):

Najbardziej napiete miejsce dzisiaj:

Co byto najbardziej kojace?:

Jak czuja sie stopy po praktyce?:

- Zapoamigta)

® tagodnosc jest wazniejsza niz sita

™

\\".

® regularnos$¢ pomaga budowad rytuat

® mozesz wracac do tej sekwencji wtedy, gdy jej potrzebujesz

N7

Dzigkujemy za wepdlna, praktyke.
Niech ten rytuat pomaga Ci cpokojnie domykad dziew.
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