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Praktyczny przewodnik krok po kroku do naturalnego
wsparcia organizmu poprzez punkty refleksyjne stop

f @ Fibromialgia, glowa, kregostup, trawienie, sen, energiaiwiqcej)

@ g
tagodzi napiecia Wspiera naturalne Poprawia sen Wspomaga Zwieksza energie
i bole procesy ciata i regeneracije trawienie i witalnosé

- Przewodnik wizualny i praktyczny -—



80+ TECHNIK

Prawa autorskie
I wazna informacja

Wszelkie prawa zastrzezone.

Ten materiat jest chroniony prawem autorskim
| przeznaczony wytgcznie do uzytku wiasnego
nabywcy.

Publikacja ma charakter edukacyjny

9 i informacyjny.
i Nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani

profesjonalnej diagnozy czy terapii.

za sposob wykorzystania tresci bez uwzglednienia
indywidualnego stanu zdrowia uzytkownika.

8 Autor i wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci

Kopiowanie, powielanie, udostepnianie
— | oraz rozpowszechnianie
— catosci lub fragmentéw materiatu bez uprzedniej

zgody autora jest zabronione.
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80+ TECHNIK

REFLEKSOLOGII STOP

Wprowadzenie
O

Witamy w Twojej

| ﬂ
podrozy do lepszego ‘}f f( p
samopoczucia! L
: N
Refleksologia stop to prosty i naturalny
sposob wspierania rownowagi ciata
i umystu poprzez stymulacje punktéw
refleksyjnych na stopach, ktére
odpowiadajg réznym obszarom -
organizmu.
To chwila dla Ciebie.
Maty rytuat, ktéry mozesz Nie musisz prébowac wszystkiego
O wiaczy¢ do codziennej Cf na raz.

w rutyny, aby wspiera¢ komfort, Wybieraj techniki zgodnie ze swoja
lekkos¢ i dobre samopoczucie aktualng potrzeba. Stuchaj swojego ciata
na co dzien. i dzialaj z uwaznoscia.

Kazda strona zostata zaprojektowana, abys mogt dziata¢ szybko i z pewnoscia.
1:; ® ® lIlI @
GDZIE UCISKAC KIEDY UZYC PRZEZ ILE CZASU  Z JAKA INTENSYINOSCIA JAKIE KORZYSCI
Dokladnie pokazujemy Najlepszy moment, Zalecany czas Wskazowki dotyczace Jakie korzysci mozesz
punkt refleksyjny, aby zastosowac trwania dla odpowiedniego odczuc i jakie reakcje
na ktorym nalezy technike zgodnie bezpiecznych nacisku — skuteczne, s3 normalne podczas
skierowac nacisk. z Twojg potrzeba. i skutecznych ale zawsze komfortowe. procesu.
rezultatow.

2 A

Zacznij od podstaw, a potem przejdz do modutu
odpowiadajgcego Twojej potrzebie.

03 | +80 Técnicas de Reflexologia Podal



80+ TECHNIK REFLEKSOLOGII STOP

Modut 1 -

Podstawy
refleksologii stop

Zanim przejdziesz do technik,
poznaj mape stop, site nacisku

Vamo S
i zasady bezpiecznego stosowania j' @ |
S

POZNAJ MAPE STOP ' 5~ % \

Zrozum lokalizacje stref
i ich powiazanie

z catym organizmem. s \

- . %
b 4

ZROZUM SILE NACISKU FE o
Dowiedz sig, jak dobrac B ( GSD _j
odpowiedni nacisk W A

i tempo pracy.

PRAKTYKA BEZPIECZNA =
| SKUTECZNA o pibi

Poznaj zasady higieny, _: G%‘]
przeciwwskazania e

i komfortu klienta.

PODSTAWY

Przygotuj sie do
skutecznej, Swiadome;

i profesjonalnej praktyki.

@ | +80 Técnicas de Reflexologia Podal
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TECNICA 05

Mapa stref refleksyjnych -
prawa i lewa stopa

Kazda strefa na stopie odpowiada innemu obszarowi ciata.

gtowa i zatoki

szyja
barki
pluca
serce
watroba
zotadek
nerki

kregostup

jelita

miednica

biodra

LEGENDA STREF
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Napiecie szyi
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serce
Uklad krazenia
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WS Trawienie
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PRAWA STOPA

watroba

Detoksykacja organizmu
nerki

Filtracja i rownowaga
kregostup

0% nerwowa i struktura
jelita

Trawienie i eliminacja
miednica

Réwnowaga miednicy
biedra

Stabilnoé¢ i ruch

nogi

Krazenie i energia
stawy

Mobilnosé i elastycznosé

Poznaj, zrozum i dziataj z precyzja.

LEWA STOPA

gtowa i zatoki
szyja

barki

ptuca

serce
zotadek
watroba
nerki

kregostup

jelita

miednica

biodra

nogi

stawy

o Jak czytaé¢ mape?

Ten mapa pokazuje gtowne

@ strefy refleksyjne stép

i odpowiadajace im obszary ciata.

To ogélne wskazowka

Q orientacyjna, a nie punkt
stymulacyjny.

Na kolejnych stronach poznasz
doktadniejsze punkty oraz

techniki nacisku i pracy.



TECHNIKA 06

Jak przygotowac sie do

krotkiej sesji refleksologii stop

Kilka prostych krokéw, ktére poprawig Twoje doswiadczenie
i zwigkszg efektywnos¢ pracy.

N o o Umyj i osusz stopy

Czyste i suche stopy zapewniaja
= lepszy kontakt i komfort.

€©) Usiadz wygodnie
i rozluznij barki
Dobra postura sprzyja relaksaciji
i skupieniu.

O 9 Mozesz uzyé odrobiny

kremu lub olejku,

ale nie za duzo
Utatwia to prace i chroni skére,

nie zmniejszajac wyczucia.

o Oddychaj spokojnie
- v i pracuj bez pospiechu
) Rowny oddech pomaga Tobie
-9 i osobie, z ktora pracujesz,
gtebiej sie zrelaksowad.

e Zacznij od delikatnego
rozgrzania stopy

To przygotowuje tkanki i utatwia
lepsze wyczucie punktow.

S
)
2 & &

recznik krem krzesto lub fotel

5-15 minut czasu

@ Cel przygotowania

komfort, bezpieczenstwo i lepsze wyczucie punktow

06 | +80 Técnicas de Reflexologia Podal
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TECNICA 7

JAKI NACISK STOSOWAC,
JAK DtUGO | JAK CZESTO?

Ogolne wskazowki, ktére pomoga bezpiecznie i skutecznie
stosowac techniki refleksologii stop.

1. INTENSYWNOSC

Dostosuj nacisk do potrzeb
i wrazliwosci danej osoby.

@

O—0—0—0

LEKKI UMIARKOWANY MOCNIEJSZY
Delikatny dotyk. Wyraznie odczuwalny, Gtebszy nacisk
Idealny dla oséb przyjemny nacisk. na obszary napigte

bardzo wrazliwych, Najczescie] lub mato wrazliwe.
na poczatek lub rekomendowany Zawsze z poszanowaniem
w stanach ostrych. w pracy refleksologiczne;. komfortu.

Wskazowka praktyczna: Nacisk powinien by¢ wyraznie odczuwalny, ale nie moze powodowac
ostrego bélu. Uczucie ,dobrego dyskomfortu” jest normalne. Ostry bél - zmniejsz nacisk.

Stosuj techniki przez odpowiedni DO 2 MINUT
czas na kazdy punkt lub obszar. na punkt lub obszar

2. CZAS @ 30 SEKUND

3. CZESTOTLIWOSC — 1DO0 2 RAZY DZIENNIE
Regularnoéé jest kluczem S LUB KILKA RAZY
do najlepszych efektéw. W TYGODNIU

zgodnie z komfortem.

©
&

Zacznij delikatnie,
ZAPAMIETAJ obserwuj reakcje organizmu,
potem dopiero zwiekszaj nacisk.

07 | +80 Técnicas de Reflexologia Podal




TECNICA 8

4 podstawowe techniki nacisku,
ktére bedziesz stosowac
w catym przewodniku

Poznaj cztery fundamenty skutecznej pracy na stopach.

08 | +80 Técnicas de Reflexclogia Podal

o Ucisk statyczny

Przytrzymaj nacisk na punkcie
przez kilka sekund.

®

Kiedy stosowac Efekt

Przy napieciach, bédlu, Gteboka stymulacja

stanie zapalnym, punktu, rozluZnienie

stresie i przecigzeniu. napiecia i poprawa
przephywu energii.

o Krazenie kciukiem
Wykonuj mate, powolne ruchy okrezne
na punkcie.

O

Kiedy stosowac Efekt

Przy zastojach energii,
sztywnosci, napigciach
migsniowych i problemach
trawiennych.

Pobudza przephtyw,
rozluznia tkanki

i wspiera naturalne
procesy organizmu.

Przesuw kciuka

Przesuwaj kciuk stopniowo wzdtuz linii

lub przez strefe.

O

Kiedy stosowac
Przy napieciach
miesniowych, zastojach

limfy, bélach promieniujacych

i SZtyWnosCi.

St
vt

Efekt

Stymuluje przeptyw
energii i limfy, rozluznia
napigcia | wspiera
detoksykacje.

o Pulsacyjny nacisk

Naciskaj rytmicznie punkt, naprzemiennie
naciskajac i zwalniajac.

O

Kiedy stosowac

Przy zmegczeniu, spadku
energii, napigciach
emocjonalnych

i bezsennodci.

N

Efekt

Aktywuje organizm,
pobudza krgzenie

i przywraca naturalny
rytm energii.

VA

Czego unikac

Zbyt mocnego nacisku,
ktory powoduje bal

lub wstrzymanie
oddechu.

A

Czego unika¢

Zbyt duzych lub szybkich
krazen, ktére moga
podrazni¢ tkanki

lub wywotaé bal.

A

Czego unikac

Zbyt szybkiego slizgu
lub zbyt lekkiego nacisky,
ktary nie przynosi
efektow,

VAN

Czego unikac
Nieregularnego rytmu
lubr zbyt mocnych
uderzen, ktére moga
podraznié punkt.



Kiedy zachowac

ostroznos¢ lub
zrezygnowac z techniki

Refleksologia stop jest praktykg naturalng i bezpieczng,
ale w niektorych sytuacjach nalezy zachowac ostroznos¢
lub odtozy¢ technike. Twoje bezpieczenstwo i dobre
samopoczucie sg zawsze najwazniejsze.

o Nie stosuj na otwarte rany,
infekcje skory ani Swieze urazy.

Poczekaj, az skora sie zagoi, a stan zapalny
ustgpi. Dbaj o higiene i integralnosc¢ skoéry.

Zachowaj ostroznosc przy

silnym bélu o nieznanej przyczynie.
Refleksologia nie zastepuje diagnozy

ani leczenia. Jesli bol jest intensywny

lub utrzymuije sig, skonsultuj sie
ze specjalista.

W ciazy, przy chorobach

przewlektych lub po zabiegach
‘\ najlepiej skonsultowac
L4

sie ze specjalista.
Indywidualna ocena zapewnia bezpieczng
i odpowiednig praktyke w Twojej sytuacji.

Przerwij technike, jesli pojawi sie
ostra bodl, zawroty gtowy lub
wyrazny dyskomfort.

Stuchaj swojego ciata. Zatrzymaj sie,
odpocznij i ocen, co sie dzieje.

Bezpieczna zasada

Komfort, obserwacja i umiar sg wazniejsze
niz zbyt mocny nacisk.

09 | +80 Técnicas de Reflexologia Podal
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TECHNIKA 10

Dziennik samopoczucia
i osobisty plan stosowania technik

Przed rozpoczeciem ocen swoje samopoczucie. Po zakonczeniu zapisz, jak zareagowat organizm.

1. Data i godzina q-? 2. Obszar dyskomfortu

3. Samopoczucie przed sesja
QOcen w skali od 0 (bardzo zle) do 10 (Swietnie).

0 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10
) =) =X £y = () =y
bardzo le Swietnie
4. Zastosowana technika 5. Czas stosowania
minut
6. Poziom nacisku
O delikatny O umiarkowany O mocniejszy
7. Samopoczucie po sesji
QOcen w skali od 0 (bardzo zle) do 10 ($wietnie).
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
O e £y {7y ) £ i )\ C £y
NS = NS N NS ! N S N’
bardzo ile Swietnie
8. Co zauwazytem/am?
Zapisz swoje odczucia, zmiany w ciele, emocjach lub poziomie energii.
9. Czy zastosuje te technike ponownie?
O tak O nie O z mniejszym naciskiem

Moj plan na ten tydzien

% ¥

' Q - Wskazowka

Regularne notowanie
pomaga lepiej zrozumiec
reakcje organizmu

i dostosowac techniki
do swoich potrzeb.

Skala nacisku
Jak dobra¢ odpowiednig
intensywnosc¢?

I Delikatny
." I !_eklu dotyk,
idealny do relaksu,
wyciszenia
i 0sab wrailiwych.

I Umiarkowany

n ﬂ ﬂ Wyrainy, komfortowy
nacisk wspierajacy
rownowage
i samopoczucie.

Maocniejszy
5 I lI Glebszy nacisk :
na obszary napigte.
Stosuj uwaznie
i $wiadomie.

Pamietaj:
@ Komfort zawsze

na pierwszym

Wybierz 1-2 techniki, na ktérych cheesz sie skupic kazdego dnia. Regularnosé przynosi najlepsze efekty.

PON wT SR czw PT
Rl R

Stosuj tylko 1 lub 2 techniki podczas jednej ses;ji.

10 | +80 Técnicas de Reflexclogia Podal

miejscu.
SOB NDZ
£ o
o Sl

Lepiej dziata krotsza, regularna praktyka niz zbyt wiele bodzcow naraz.
Komfort, regularnos¢ i uwaznos¢ to klucz do dobrego samopoczucia.



Modut 2 - Fibromialgia

8 delikatnych technik wspierajgcych
wyciszenie, komfort i rozluZnienie catego ciata

moze réznic sie kazdego dnia. wspiera uktad nerwowy
i wyciszenie umystu

o W fibromialgii wrazliwos¢ na nacisk ® - }___ > Paluch

Zawsze zaczynaj od najdelikatniejszego
dotyku.

Linia pod
poduszka stopy
pomaga uwolni¢
napiecie w okolicy
tutowia i ramion

Techniki w tym module nie zastepuja

diagnozy, leczenia ani zalecen lekarza.

tuk przysrodkowy
ﬁ Delikatnie wspiera réwnowage
bez ostrego bolu emocjonalng
i odprezenie
Srodek stopy
. harmonizuje
Powoll uklad ner\:rowy
@ bez gwattownych i ogdlne samopoczucie
ruchéw
Pieta
uwalnia napiecia
Krotko nagromadzone
@ zakoncz wczesniej, w eloline} czesci plecow
jesli organizm jest i nogach
przecigzony

DLA CIEBIE

& O O

Redukcja napiecia Wiekszy spokdj Wiekszy komfort Gtebsze odprezenie
miesniowego i lepszy sen i lekkos¢ ciata i rbwnowaga

11 | +80 Técnicas de Reflexologia Podal



TECHNIKA 01

Technika 1-
Otulenie i rozgrzanie stopy

Delikatne otulenie i rozgrzanie stopy pomaga uspokoic ciato | umyst
oraz przygotowuje do dalszych technik.

o Ujmij stope e Gtaszcz od piety o Otul i zatrzymaj sie
( (

Ujmij stope do palcéw na oddech f f
obiema dtonmi. Wykonuj powolne Delikatnie potrzyj (
ruchy glaszcgcce boki stopy | abejmij {

ja dtorimi na kilka
spokojnych oddechow.

3 od piety w kierunku
\Y palcow.
Jak wykonac?

Gdzie pracowac? 2 i 1 _
Ujmij stope obiema dtorimi. Wykonuj
Cata stopa: palce, poduszka stopy, \ } powolne ruchy gtaszczace od piety

tuk, krawedzie i pieta.

g |

w kierunku palcow. Nastepnie delikatnie
potrzyj boki stopy i obejmij jg dtormi
na kilka spokojnych oddechow.

Intensywnosc¢

Czas
e 0Od 1 do 2 minut .III

na kazda stope.

Kiedy stosowac?
Na poczatku kazdej sesji,
w dniach wigkszej wrazliwosci

oraz wtedy, gdy mocniejszy
nacisk jest niekomfortowy.

'~ Praktyczna wskazowka

- Q = Jesli samo gtaskanie jest
nieprzyjemne, poltéz dtonie

nieruchomo na stopie

bez uciskania.

+80 Técnicas de Reflexologia Podal

Bardzo delikatna:
poziom 1 lub 2 w skali 1-5

Oczekiwane odczucie

Ciepto, uspokojenie, rozluznienie
dtoni i stép oraz przygotowanie
do dalszej czesci ses;ji.

Przerwij, jesli

Pojawi sie ostry bél, pieczenie,
dretwienie albo gwattowne
nasilenie dyskomfortu.
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TECHNIKA 02

Technika 2 - Delikatny
ucisk punktu wyciszenia

Prosta technika, ktéra pomaga uspokoi¢ uktad nerwowy i wprowadzi¢ ciato w stan relaksu.

Gdzie naciskac¢?

j Na sérodku stopy,

tuz ponizej poduszki

srodstopia.

Jak wykonaé?

Oprzyj opuszek kciuka
na zaznaczonym migjscu.

M&

Podczas spokojnego wydechu

zastosuj lekki, nieruchomy
nacisk. Przy wdechu delikatnie
zmniejsz ucisk. Powtarzaj bez

przesuwania kciuka.

—

P

WDECH
Zmniejsz
ucisk

S

Czas :"7&.6
® 5 spokojnych oddechéw
lub okoto 30-45 sekund WYDECH
na kazda stope. Zastosuj lekki,
nieruchomy
as nacisk
Intensywnos¢
5 I I Delikatna: poziom 1-2
w skali 1-5.
y
»
Kiedy stosowac? . ; i &
| . Przy poczuciu przecigzenia, — @JB
przed snem, po stresujacym
dnu._l Iul:j przed rozf!nocze,cxem Od dych aj
dtuzszej sekwenciji. L wy
wolniej, niz
/-\ Oczekiwane odczucie naciskasz
- - Spokojniejszy rytm sesj, p J
\“‘_")} skupienie na oddechu
i ogdlne poczucie odprezenia.
< Praktyczna wskazowka
@~ Nacisk powinien by¢ subtelny. Nie prébuj odnalez¢ punktu poprzez mocne weciskanie palca.

~

St

+80 Técnicas de Reflexclogia Podal



TECHNIKA 3

Powolny ruch wzdtuz
linii przepony

"@ Gdzie pracowac?

|

) { =/ Ma poziomej linii znajdujacej sie bezposrednio pod
poduszka stopy, od jej wewnetrznej do zewnetrznej
krawedzi.

- ’ﬂj’w Jak wykonaé?

Przytoz kciuk po wewnetrznej stronie stopy.
Woykonuj bardzo mate, powolne przesunigcia
w poprzek stopy. Po dotarciu do zewnetrznej
krawedzi wréc delikatnym ruchem bez nacisku.

»

=> JIi =

MH' M('f.. M& )Hg_"

b

Czas Intensywnos¢
Od 3 do 5 przejsc i l II Lekka lub lekko umiarkowana:

na kazdej stopie. poziom 1-3 w skali 1-5.
. Kiedy stosowac? Oczekiwane odczucie
+ Po intensywnym dniu, przed odpoczynkiem, @ Przyjemne rozgrzanie poduszki stopy
przy odczuciu ogdlnego napigcia lub jako i spokojniejsze tempo oddechu.
przejécie pomiedzy innymi technikami.
Najczestszy biad .  Praktyczna wskazowka
Przesuwanie kciuka zbyt szybko “Q- Kazde przejscie wykonuj podczas

lub wciskanie go gleboko w tkanki. jednego diugiego wydechu.
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Rozluzniajacy przesuw wzdtuz
wewnetrznej krawedzi

Delikatna technika, ktéra wspiera relaksacje catego ciata i poprawia przeptyw energii.

@ Gdzie pracowac?

Wzdtuz wewnetrznej krawedzi ,
stopy: od bocznej czesci palucha Pozycja
do przysrodkowej strony piety. \ pacThticwe
| przy paluchu.
Jak wykonac?
Podeprzyj stope jedna dtonia. o
Kciukiem drugiej dtoni wykonuj
mate, stopniowe przesuniecia w dét &
wewnetrznej krawedzi.
Po dojsciu do piety wréc
ruchem gtaszczacym. Stopniowe
przesuwanie
e ‘ w dét wzdtuz
Czas e wewnetrznej
Jy ) krawedzi.
0Od 1 do 2 powolnych ‘

przejséc na kazdej stopie.

I
Intensywnos¢ 9
Delikatna: poziom 1-2. J, 9
W bardziej komfortowym dniu Dojscie do piety
mozna zastosowac poziom 3. i powr6t
_ tagodnym

X . ruchem
Kiedy stosowac? glaszczacym.
Przy uczuciu ogélnej sztywnosci, f
po diugim siedzeniu lub jako czesd \

wieczornego rytuatu relaksacyjnego.

Oczekiwane odczucie

Stopniowe rozgrzanie wewnetrznej
krawedzi stopy i przyjemne
poczucie rozluznienia.

Praktyczna wskazéwka ./\ _
Nie przesuwaj kciuka bezposrednio \—‘\_A_J
po koéci z duza sita. Pracuj migkko

obok jej krawedzi.

© ®© & O
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TECHNIKA 5

Technika 5 - Delikatne krazenia
u podstawy palucha

©

Gdzie naciskaé?

Na miekkim obszarze
u podstawy palucha,
bez naciskania
bezposrednio na staw.

Jak wykonaé?

Podeprzyj paluch palcem
wskazujgcym. Opuszkiem
keiuka wykonuj bardzo
mate krazenia wokét jego
podstawy. Nastepnie
delikatnie przytrzymaj
paluch i wykonaj
minimalny ruch na boki,
bez ciggniecia.

Czas

20-30 sekund
na kazda stope.

Intensywnosé

Bardzo delikatna:
poziom 1-2.

o PODPARCIE

Podeprzyj paluch palcem

wskazujacym od gory, a kciukiem

ustabilizuj jego podstawe.
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KROK PO KROKU
o KRAZENIA

Opuszkiem kciuka wykonuj bardzo
mate krazenia wokot podstawy
palucha. Ruch powinien by¢
delikatny i powolny.

Kiedy stosowac?
Podczas krotkiej przerwy,
przed snem lub jako
element sekwengji

po stresujgcym dniu.

Oczekiwane
odczucie
Lekkosé w obrebie

palucha, ciepto
i poczucie uspokojenia.

Nie wykonuj

Nie odginaj palucha
mocno, nie ciggnij go

i nie naciskaj bolesnego
lub obrzeknietego stawu.

Praktyczna
wskazowka

Ruch powinien by¢
mniejszy niz wielkosé
paznokcia kciuka.

9 PRZYTRZYMANIE | RUCH BOCZNY

€

Delikatnie przytrzymaj paluch i wykonaj
minimalny ruch na boki - lewo i prawo,
bez ciggniecia.



Technika 6 - Miekkie krazenia
w centralnej czesci tuku

Delikatna technika dla gtebokiego odprezenia i harmonii.

Gdzie pracowac?
9 W miekkiej, srodkowej czesci tuku stopy.
Nie naciskac¢ bezposrednio na bolesne

zgrubienia ani miejsca urazu.

Jak wykonac? - |

Poto? calg opuszke keciuka na tuku.
Wykonuj szerokie, powolne krazenia.
Po kazdym okrazeniu przesun kciuk

o niewielka odlegtose, tworzac spokojng
sciezke od srodka stopy w kierunku pigty.

Czas
Od 45 sekund do 1 minuty
na kazdg stope.

|| Intensywnos¢
| Lekka: poziom 1-2.

+—t Kiedy stosowac?

v Gdy punktowy ucisk jest zbyt intensywny,
przy potrzebie spokojnego dotyku lub
jako czesc sesji ogdlnego odprezenia.

Oczekiwane odczucie
Przyjemne ciepto, rozluznienie stopy
i mniejsze poczucie napiecia w jej
centralnej czesci.

Praktyczna wskazowka (1] Preseormieni: techiva
Uzywaj miekkiej czesci opuszka, _ rozgrzewajaca na stronie 12.
a nie koricowki paznokcia.

Zasada komfortu

Jezeli ciato napina sie podczas dotyku,
zmniejsz nacisk albo wréé do techniki
rozgrzewajacej ze strony 12.

Utéz keiuk na $rodku Wykonuj szerokie, o Po kaiqymlokra,éel?iu o Powtarzaj spokejnie
Biltu: powolne krazenia. przesun kciuk w dot przez caly czas trwania
H {1 nieco blizej piety. techniki.
1

/ Hy My 1
| 1 &i
/‘\\ > : >

#3 = i :
‘/ : f y‘/ v? /*
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Kotyszacy masaz piety

Delikatny ruch kotyszacy, ktéry uspokaja i rozluznia tylng czesé stopy.

Gdzie pracowac?
@ Na bokach oraz migkkiej czesci piety.

Srodek piety moze by¢ pominiety, jesli jest bardzo wrazliwy. [ 1: ¥

Jak wykonac?

Y

Obejmij piete obiema dtorimi. Wykonuj mate ruchy kotyszace

Nastepnie kciukami wykonaj
w prawo i w lewo. dwa lub trzy tagodne pétkola
po bokach piety.

Czas Intensywnos¢
0 Od 30 do 60 sekund l:".l][l Bardzo delikatna lub delikatna:

na kazda stope. poziom 1-2.
T Kiedy stosowac? Oczekiwane odczucie
v Po dtugim staniu, pod koniec @ Stabilnosé, ciepto
dnia lub jako ostatnia technike i przyjemne rozluznienie
przed petnym wyciszeniem stopy. tylnej czesci stopy.
Najczestszy btad Praktyczna wskazowka
& Sciskanie piety z obu stron @ Wyobraz sobie, ze delikatnie
lub wykonywanie szybkich, kotyszesz stope, zamiast
gwattownych ruchow. ja masowac.
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TECHNIKA 8

Technika 8 - 7-minutowa
sekwencja tagodnego wyciszenia

Delikatna sekwencja, ktéra pomaga uspokoi¢ uktad nerwowy i przywréci¢ rownowage.
Wykonuj powoli, z uwaga i spokojnym oddechem.

o M Krok 1- Krok 5 -
Otulenie stopy Wewnetrzna krawedz
o | 30 sekund. 1 minuta.
Obejmij stope ) Jedno powolne
dtorimi i wykonaj [ & ( przejécie od palucha
spokojny oddech. oy 0 ( do piety.
B -
-
Krok 2 - T , Krok 6 -
. ]
Powolne gtaskanie l\ @ ;a Centralny tuk
1 minuta. St 1 minuta.
Przesuwaj dlonie ,"' “\\ Delikatne, szerokie
od piety do palcow. Y krazenia.
i i
i :
|' )
Krok 3 - I: / Krok 7 -
Punkt wyciszenia '\\ y/ Kotysanie piety
\ 2
30 sekund. b 30 sekund.
Lekki nacisk Mate ruchy
potaczony na boki.
z oddechem.
Krok 4 - o Krok 8 -
Linia pod poduszka veee g E::ﬁ'j:;ok' Zakonczenie
stopy o @ Strefa emocjonalna 1-2 minuty.
1 minuta. (str; 14-13) Ponownie obejmij
Wykonaj trzy _—— (:;J Réwnowaga wewnetrzna stope dtormi
spakojne przejicia. (str:36-17) i pozostaw ja
S QE Relaks i uziemienie nieruchomo.
T (str. 18)
Intensywnos¢ Kiedy ) Wazne Po zakonczeniu
catej sekwenc;ji stosowac?

Usigdz spokojnie, wypij
wode zgodnie z wlasnym
pragnieniem i zanotu;
reakcje organizmu

w dzienniku ze

strony 10.

Nie trzeba wykonywaé
wszystkich etapow.
Mozna zakoriczyé
sekwencje wczeséniegj,
gdy pojawi sie zmeczenie
lub dyskomfort.

W dni wigkszej
wrazliwosci, przed snem
lub wtedy, gdy uzytkownik
potrzebuje bardzo prostej
rutyny bez mocnego
nacisku.

00 : - s

Poziom 1-2 w skali 1-5.

Nastepny modut:

Gtowa - strona 20
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Podstawa duzego palca

wspiera okolice skroni
i migsnie zuchwy

Modut 3 - Gtowa

8 praktycznych technik wspierajacych

wyciszenie i rozluznienie

N0

Bol gtowy moze miec rézny charakter i rézne przyczyny, Techniki przedstawione

w tym module stuza wytacznie relaksaciji i nie zastepuja diagnozy, lekow ani zalecen
lekarza. Nie nalezy oczekiwac, ze uciskanie stép wyleczy migrene lub inng chorobe.
Refleksologia jest praktyka uzupetniajgca, a obecne dowody naukowe nie potwierdzaja

jej skutecznosci w leczeniu wiekszosci probleméw zdrowotnych.

Zacznij od
delikatnego nacisku

Nie szukaj punktu
poprzez wywolywanie bélu.

&

Pracuj w
spokojnym otoczeniu

Ogranicz jasne $wiatto,
hatas i dodatkowe
bodzce.

NOX

dyskomfort wyraznie

sig nasila.

Nagty, wyjatkowo silny bol gtowy, zaburzenia mowy lub widzenia, ostabienie konczyn,
omdlenie, splatanie, wysoka goragczka albo sztywnos¢ karku wymagaja pilnej pomocy

medycznej, a nie stosowania technik z tego przewodnika.

+80 Técnicas de Reflexologia Podal

Wierzchotek duzego palca

odpowiada za osrodki
bélu gtowy i migreny

Pozostate palce
wspierajg zatoki,
oczy i obszary
czotowe

Linia pod palcami
pomaga uwolnic¢ napiecie
w obrebie czota

i zatok

Srodek stopy
dziata uspokajajaco
na uktad nerwowy
i ogdlne napiecie

Obserwuj objawy

Przerwij sesje, jezeli



o Podparcie stopy

Podeprzyj stope

Technika 1 -

Delikatne rozgrzanie palcow stop

Spokojny dotyk przygotowuje palce do dalszej pracy i pozwala ocenié¢ ich wrazliwos¢.

jedna dtonia. obejmij paluch.

M4

)
Q

)
N

©

k

/

-

Gdzie pracowac?

Na wszystkich palcach jednej stopy,
zaczynajac od palucha i przechodzac
kolejno do najmniejszego palca.

Czas

Okoto 45-60 sekund
na kazda stope.

Kiedy stosowac?

Na poczatku modutu, przed bardziej
precyzyjng praca na paluchu lub
w dniach zwigkszonej wrazliwosci
na dotyk.

Najczestszy btad

Ciggniecie, skrecanie lub
mocne sciskanie palcow.
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9 Objecie palucha

Druga dlonia delikatnie

L

Przesunigcie Przykrycie palcéow
w strone koncowki dtonia
Przesun palce od podstawy Na zakoriczenie przykryj
palucha w kierunku jego wszystkie palce dtonia
koricowki. na dwa spokojne oddechy.
M
/ ¢

Jak wykonac?

Podeprzyj stope jedng dtonia. Druga dtoniag
Kll) (ﬂ ) delikatnie obejmij paluch. Przesun palce

od podstawy palucha w kierunku jego

koricowki. Powtérz ruch na kazdym kolejnym

palcu. Na zakonczenie przykryj wszystkie
palce dtonig na dwa spokojne oddechy.

Intensywnos¢
q ' l I Bardzo delikatna:

poziom 1-2 w skali 1-5.

Oczekiwane odczucie

§| (ﬂ Przyjemne ciepto, lepsze wyczucie

palcéw oraz spokojne przygotowanie
do dalszej czegsci sesji.

~@' Praktyczna wskazowka

Traktuj kazdy palec jak delikatny element,
ktory nalezy ogrzac, a nie rozciggac.



Technika 2 - Ucisk opuszka palucha

Tradycyjne przyporzadkowanie refleksologiczne,
stosowane wytacznie jako spokojny rytuat relaksacyjny.

o Pozycja palcow o Nacisk o Zwolnienie

.,i'f NS

Podeprzyj paluch Przytoz ptaska czesc Powoli zwolnij
palcem opuszka kciuka nacisk i odpocznij
wskazujacym. i naciskaj delikatnie. przez 3 sekundy.

L 3 sekundy nacisku /
3 sekundy odpoczynku

Jak wykonac?

Gdzie naciskac? W Podeprzyj paluch palcem wskazujacym.

Na centralnej, migkkiej Przytoz ptaska czesc opuszka kciuka.
czesci opuszka palucha. Naciskaj delikatnie przez 3 sekundy.
Powoli zwolnij nacisk przez kolejne

3 sekundy. Powtorz ten cykl od 3 do 5 razy.

Czas I Intensywnos¢
Okoto 30 sekund llI Delikatna: poziom 1-2
na kazdg stope. w skali 1-5.

Kiedy stosowac? Oczekiwane odczucie

' Jako krétki element relaksacyjny %'& Lekki, wyrazny, ale komfortowy nacisk.
po pracy przy ekranie, podczas Nie powinno pojawiac sie ostre ktucie

spokojnej przerwy lub przed snem. ani pulsujacy bal.
SN Praktyczna wskazowka Nie wykonuj
@ Naciskaj miekka czescia kciuka, Pomin technike, jesli paluch jest

obrzekniety, uszkodzony, bardzo

nie paznokciem. ! a
bolesny lub wystepuje na nim rana.
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TECHNIKA 3

Technika 3 — Mate krazenia
po bokach palucha

Kontrolowany masaz czuciowy bez silnego nacisku i bez pospiechu.

WIDOK Z GORY
Nie pracuj ---------i- -
na paznokciu !
=
Nie pracuj ---------f==2 Fi
na bolesnym
stawie

Gdzie pracowac?

Na miekkiej czgsci po obu bokach
palucha, omijajac paznokiec

i bolesny staw.

Czas

Od 30 do 45 sekund
na kazda stope.

Kiedy stosowac?

jako kontynuacje techniki
z poprzedniej strony lub podczas
wieczornej rutyny.

Najczestszy btad
Przesuwanie skory zbyt mocno
albo wykonywanie duzych

i szybkich kregow.

©
O
[®)
AN
I

23 | +B0 Técnicas de Reflexclogia Podal

Przy potrzebie krotkiego wyciszenia,

Wersja jeszcze tagodniejsza
Zamiast krazenia przytrzymaj bok palucha nieruchomo przez 5 sekund.

WIDOK OD SPODU

Trzy mate krazenia
po jednej stronie,
przesun palce nizej
i powtorz ruch.

Jak wykonac?

Przytrzymaj paluch miedzy kciukiem a palcem
wskazujacym. Wykonaj trzy mate krazenia po
jednej stronie. Przesun palce nieco nizej i powtérz
ruch. Zmien strone palucha. Na zakonczenie
delikatnie obejmij caty paluch bez naciskania.

Intensywnos¢

Bardzo delikatna:
poziom 1-2.

Oczekiwane odczucie

Subtelne rozgrzanie bokéw palucha
i spokojny, powtarzalny rytm dotyku.

Praktyczna wskazowka
Kazde krazenie powinno byc
mniejsze niz szerokos$¢ paznokcia.



TECHNIKA 4

Technika 4 -
Potokrag u podstawy palucha

Lekki ruch wokot stawu, bez wciskania sie w kosc i bez odginania palucha.

KROK PO KROKU

g { { Q o ©) rucH €) rowror
™\ / ( POCZATKOWY POLOKREZNY BEZ NACISKU

/ ..fl f{]

| 4858

&

i .ijl
v l—h'l,

“'\‘

-

Wykonaj maty
potokrag od
podstawa palucha. wewnetrznej do
zewnetrznej strony.

Wréc do punktu
wyjscia bez
naciskania.

Umies¢ kciuk pod

NIE ODGINAJ PALUCHA DO TYLU.
Zachowaj paluch w naturalnej pozycji.

\J’
~?
Gdzie pracowaé? phwknas
Podeprzyj paluch od gory. Umies¢ kciuk
@ Na migkkiej linii znajdujace; sig KrH(ﬂ} pod jego podstawa. Wykonaj maty potokrag
bezposrednio pod paluchem, od wewnetrznej do zewnetrznej strony.
wokdt jego podstawy. Wréé do poczatku bez nacisku. Powtdrz

od 3 do 4 razy.

Czas Intensywnos¢
Okoto 30-40 sekund M | II Delikatna: poziom 1-2

na kazda stope. w skali 1-5.
Kiedy stosowac?

Po dtugim czasie spedzonym przed ekranem, .

przy odczuciu ogdlnej sztywnosci lub jake % %
czesc spokojnej rutyny przed snem.

Oczekiwane odczucie

tagodne ciepto i rozluznienie
tkanek u podstawy palucha.

o Praktyczna wskazowka Nie wykonuj
i @ = Ruch wykonuj wokot stawu, A Nie odginaj palucha do tytu
a nie bezposrednio na jego i nie pracuj na zaczerwienionym,
najbardziej wystajacej czgsci. obrzeknietym lub ostro bolesnym stawie.
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TECHNIKA 5

Technika 5 -
Naprzemienny dotyk opuszkow palcow

Rytmiczny | bardzo delikatny kontakt ze wszystkimi palcami pomaga uspokoic tempo sesji.

=2 <
WDECH WYDECH

Jak wykonac?

Podeprzyj stope jedng dtonia. Dotknij opuszka
drugiego palca kciukiem. Zastosuj lekki nacisk
przez 2 sekundy. Zwolnij i przejdz do nastepnego
palca. Po dojsciu do najmniejszego palca wroc
w przeciwnym kierunku.

S g Intensywnosc¢
Dwa petne przejscia II iyt :
na kazdej stopie, B ardzo delikatna:

okoto 45 sekund. poziom 1.

Gdzie pracowac?

Na opuszkach czterech
mniejszych palcow stopy.

Kiedy stosowac? Oczekiwane odczucie

n Gdy uzytkownik potrzebuje prostej @ Spokojny rytm, skupienie

i regularnej techniki, ktéra nie na dotyku i lekkie rozgrzanie
wymaga zapamietywania wielu

palcow.
punktow.
Rytm oddechu Najczestszy btad
gﬁ Nacisnij podczas wydechu. & Naciskanie paznckciem lub
Przejdz do kolejnego palca Sciskanie czubka palca z
podczas wdechu. dwdch stron.
1

_‘@’ Praktyczna wskazowka

. Pracuj jednakowo na obu stopach, ale dostosuj site do wrazliwosci kazdego palca.
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TECHNIKA 6

Technika 6 — Powolny
przesuw pod poduszka stopy

Szeroki, lekki kontakt potaczony z dtugim wydechem.

Gdzie pracowac?
Na poziomej linii pod poduszka stopy,

od strony palucha w kierunku
najmniejszego palca.

4 Jak wykonac?
ﬁ) Przyt6z keciuk pod podstawa palucha.
Wykonuj mate, stopniowe przesuniecia
w poprzek stopy. Nie slizgaj sie szybko
po skérze. Po dotarciu do zewnetrznej
krawedzi wréé lekkim ruchem

gtaszczacym. Powtdrz catosc trzy razy.

4 pozycje kciuka — stopniowy przesuw w poprzek

2] e O0

{ {
! fy ' r{'
5 3
¢ d
--------------------------------- b

Czas
a Okoto 1 minuty

na kazda stope.

Kiedy stosowac?

Po technikach wykonywanych na palcach,
podczas wieczornego odpocczynku lub

jako spokojne przejscie do punktu
oddechowego.

Najczestszy btad
& Zbyt szybkie przesuwanie kciuka

lub zwigkszanie nacisku przy kazdym

kolejnym przejsciu.
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[

O

3 powolne
przejscia

—

Intensywnosc

Lekka: poziom 1-2.
Maksymalnie poziom 3
przy petnym komforcie.

Oczekiwane odczucie
Réwnomierne rozgrzanie obszaru
pod palcami i przyjemne
spowolnienie tempa sesji.

Praktyczna wskazowka
Jedno petne przejscie wykonuj
podczas jednego dtugiego
wydechu.
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5

Gdzie naciskac¢?

W centralnej czesci
stopy, nieco ponizej
poduszki srodstopia.

Jak wykonac?

Utéz opuszek kciuka

na oZnaczonym obszarze.
Zréb spokojny wdech
bez naciskania. Podczas
wydechu zwieksz nacisk
do komfortowego poziomu.
Przy kolejnym wdechu
stopniowo zwolnij.
Powtdrz cykl piec razy.

Czas

Od 30 do 60 sekund
na kazda stope.

Intensywnos¢

Delikatna: poziom 1-2
w skali 1-5.

Kiedy stosowac?

Przy uczuciu przecigzenia,

przed snem, po zakonczeniu
pracy lub jako ostatni punkt

przed pelng sekwencja.

Wersja bez ucisku

TECHNIKA 7

Technika 7 — Ucisk punktu
wyciszenia potaczony z oddechem

Kontrolowany nacisk pomaga przenies¢ uwage na spokojny oddech i rytm ses;ji.

N\~

S —

Oczekiwane odczucie

Spokajniejsze tempo

Cwiczenia, wieksze skupienie

na oddechu i subiektywne
poczucie cdprezenia.

Potéz kciuk na obszarze i pozostaw go nieruchomo, bez dociskania.
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4

3705

WDECH

Wykonaj spokojny
wdech bez
naciskania.

v:,i@

WYDECH

Podczas wydechu
zwieksz nacisk do
komfortowego
poziomu.

Praktyczna wskazowka

Nie wstrzymuj oddechu
podczas nacisku. Wydech
powinien by¢ swobodny

i nieco diuzszy od wdechu.



TECHNIKA 8

Technika 8 - 6-minutowa
sekwencja spokojnego rozluznienia

Prosta procedura taczaca poznane ruchy bez obietnicy przerwania migreny.

M
L5

-f/ .
78

7“1

[ty

BN

Krok 1 - Przygotowanie

30 sekund. Usigdz w cichym miejscu, podeprzyj
stope i wykonaj dwa spokojne oddechy.

Krok 2 - Rozgrzanie palcow

45 sekund. Powoli przesun palce dtoni od podstawy

do konica kazdego palca stopy.

Krok 3 - Opuszek palucha

30 sekund. Wykonaj od 3 do 5 delikatnych cykli
nacisku i zwolnienia.

Krok 4 - Boki palucha

30 sekund. Wykonaj mate krazenia
po obu stronach.

Krok 5 - Podstawa palucha
30 sekund. Trzy tagodne pétokregi.

Krok 6 - Opuszki pozostatych palcow
45 sekund. Przejdz kolejno od drugiego
do najmniejszego palca.

Krok 7 - Linia pod palcami
1 minuta. Trzy powolne przejscia
potaczone z wydechem.

Krok 8 - Punkt wyciszenia

1 minuta. Pie¢ spokojnych cykli oddechowych.

Zakonczenie — Obejmij stope obiema dtonmi
i pozostan nieruchomo przez okoto 30 sekund.

Catkowity czas I|| Intensywnos¢ .._‘:% Po zakoriczeniu
[}

’ : Poziom 1-2. Ocen swoje
Okoto 6 minut na jedna g - .
stope. Przy obu stopach Technika nie po-:unnna SB”‘LOEOCH;CI? I ZTESZ
mozna skréci¢ kazdy powodowac' fea c"th nj.-gm &
etap o potowe. dodatkowego bolu. ze strony 10.

il "'\.I
Nastepny modut:
L..J epny

A
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Plecy i kregostup - strona 29

A

30

sekund

45

sekund

30

sekund

30

sekund

30

sekund

45

sekund

1

minuta

1

minuta

30

sekund

Sl || N8 || M2 || i | R || Bkl | KEN || MY || RS

Wazne ostrzezenie

Nie odkladaj konsultacji medycznej

z powodu refleksologii. Pilnej oceny
wymaga zwlaszcza nagtly, niezwykle
silny bél glowy oraz bél polaczony
z zaburzeniami mowy, widzenia,
swiadomosci, oslabieniem, goraczka
lub sztywnoscia karku.



Modut 4 - Plecy i kregostup
@

8 praktycznych technik wspierajacych
rozluznienie i komfort plecéw

W tym module znajdziesz spokojne techniki pracy na obszarach stopy
o tradycyjnie kojarzonych w refleksologii z plecami i kregostupem.

Strony te stuza relaksacji, rozluznieniu i uwaznej pracy z ciatem.
Nie zastepuja diagnostyki, rehabilitacji, leczenia ani zalecen lekarza.

Pracuj miekko

W
w Nie weiskaj keiuka
bezposrednio w kosé

i nie szukaj bélu.

i gornych plecow

| |
o ...
LB L ( obszar barkow

i e Srodek tuku
ldz wzdtuz linii odcinek piersiowy
o T : i migsnie przykregostupowe '
; Najwazniejsza bedzie
;) wewnetrzna krawedz
stopy i okolica piety. \\

o) |

9 Obserwuj reakcje

Linia qugoélupa

Jesli napiecie lub

dyskomfort wyraznie
roénie, zmniejsz nacisk
albo przerwij.

Okolica piety
odcinek ledzwiowy,
koé¢ krzyzowa i miednica

wewnetrzna krawedz
stopy symbolizuje
os kregostupa

Silny bdl plecéw po urazie, ostabienie ndg, dretwienie krocza,
utrata kontroli nad pecherzem lub jelitami, gorgczka albo nagty,
narastajgcy bol wymagajg pilnej pomocy medyczne;.
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TECHNIKA 1

Technika 1 - Delikatna praca
na strefie karku i gornej czesci plecow

W tradycyjnej refleksologii gorny odcinek wewnetrznej krawedzi stopy jest kojarzony
z szyjg oraz gorng czescig kregostupa. Jest to umowne przyporzagdkowanie refleksologiczne,
a nie anatomiczne potgczenie; nie udowodniono, ze uciskanie tego obszaru leczy choroby kregostupa.

Jak wykonaé?

Podeprzy| paluch i przednig czesc stopy jedna dtonig. Przyloz
plaska czesc kciuka tuz ponizej podstawy palucha. Wykonaj
maty nacisk skierowany do srodka stopy. Zwolnij nacisk i przesun
kciuk o kilka milimetrow w dét. Powtorz ruch od 4 do 6 razy,
az dojdziesz do poczatku tuku. Wroc do punktu poczatkowego

lekkim ruchem gtaszczacym.
Czas
QOd 45 sekund do 1 minuty

0 Gdzie pracowaé?
Ma krétkim odcinku wewnetrznej

krawedzi stopy: od podstawy palucha

G

do poczatku tuku.

na kazdg stope. Oczekiwane odczucie

Subtelne ciepto, przyjemny rytm nacisku
i rozluznienie tkanek wokot podstawy palucha.

I Intensywnos¢
ol

Delikatna: poziom 1-2

w skali 1-5. Najczestszy biad
& Naciskanie bezposrednio na kosc albo préba

s . odnalezienia bardzo bolesnego punktu.
“ Kiedy stosowac? eE
E Po dtugiej pracy przy komputerze,

podczas spokojnej przerwy lub jako
poczatek sekwencji obejmujacej
cata wewnetrzng krawedz stopy.

Praktyczna wskazowka
Kciuk powinien przesuwacé sie etapami.
Nie przeciggaj go po skoérze jednym mocnym ruchem.
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TECHNIKA 2

Technika 2 — Powolny przesuw na
strefie Srodkowej czesci plecow
L

Technika dzieli srodkowy odcinek wewnetrznej krawedzi na niewielkie fragmenty.
Dzieki temu uzytkownik moze kontrolowac site nacisku i unikngé szybkiego,
agresywnego przesuwania kciuka.

@ Jak wykonac?

e Utdz stope wygodnie na udzie lub
miekkim podparciu.

9

Gdzie pracowac?

Na wewnetrznej e Podeprzyj jej zewnetrzng strone
krawedzi tuku stopy,

pomiedzy przednig

jedna dtonia.
e Przytéz kciuk do gornej czesci tuku.
czescig stopy
a poczatkiem obszaru
piety.

@ Rytm pracy
Dwie sekundy nacisku,

jedna sekunda zwolnienia

e Zastosuj lekki nacisk przez
2 sekundy.

e Zwolnij i przesun kciuk nieco nizej.
¢ Kontynuuj az do dolnej czesci tuku.

e Powtorz catg sciezke jeden raz.

Cykl ruchu (1 punkt)

i spokojne przejscie do

nastepnego miejsca.

i
2so- -0 1s \
nacisk zwolnienie b A naciénii Inii 5
4 ] zwolnij przesun
2 sekundy 1 sekunda do nastepnego
miejsca
Intensywnosc Kiedy stosowac?
Czas l LA A y
] Lekka lub umiarkowana: Po dtugim siedzeniu,
Od 1 do 2 minut all ik B gt & o
oziom 2-3. rz rzebie spokojnego
na kazda stope. 4 . : P y?o_ ) : po J g.
Przy wigksze] wrazliwosci rozluZnienia lub jako drugi etap
pozostan na poziomie 1. petnej sekwencji dla plecéw.

Oczekiwane odczucie

2~ _ Praktyczna wskazowka
Réwnomierne rozgrzanie O

wewnetrzinej czesel hiku = Wyobraz sobie, ze tworzysz linig z matych punktow,

i wyrazny, ale komfortowy zamiast wykonywac jeden dlugi i mocny przesuw.

kontakt z kciukiem.
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TECHNIKA 3

Technika 3 - Mate krazenia

na strefie dolnej czesci plecow
Nz

Dolna cze$¢ wewnetrznego tuku moze by¢ opracowywana szerokim
opuszkiem kciuka. Zamiast gtebokiego ucisku punktowego uzytkownik
wykonuje niewielkie, spokojne kragzenia dostosowane do wtasnej wrazliwosci.

\ &
l" | ‘l L\ 0 POPRAWNIE 258

; |
T . [ i
Uzywaj szerokiej \
czesci opuszka g t
kciuka. &

e NIEPRAWIDLOWO

//—‘-x.‘\ I
Nie uzywaj kofncowki ) ]
kciuka ani paznokcia o
do nacisku.

Jak wykonac?

i A7
Gdzie pracowac? Podeprzyj piete jedng dtonig. Umiesc migkka
Na dolnym odcinku wewnetrznego czesé kciuka na zaznaczonym obszarze. Wykonaj
D tuku, bezposrednio nad poczatkiem trzy bardzo mate krazenia. Przesun kciuk nieco

nizej. Powtérz w dwoch lub trzech kolejnych

pigty. 5 , gl Pl w
miejscach. Zakoncz lekkim objeciem piety.

Intensywnosc

Delikatna: poziom 1-2. Maksymalnie
poziom 3, gdy nacisk pozostaje
przyjemny.

Czas

Okoto 45-60 sekund
na kazda stope.

Kiedy stosowac?

Po dtugim staniu, po spokojnym
spacerze lub jako element
wieczornego rytuatu odprezajacego.

Oczekiwane odczucie

Cieplo, subtelne rozluznienie dolnej
czesci tuku i brak ostrego bélu.

Praktyczna wskazéwka

Uzywanie koncéwki kciuka lub Krazenie powinno poruszac skére
paznokcia zamiast szerokiej czesci minimalnie. Nie prébuj weciskac kciuka
opuszka. gteboko w stope.

Najczestszy btad

e

Wersja tagodniejsza
Zamiast krgzenia potéz kciuk nieruchomo na 5 sekund, a nastepnie catkowicie zwolnij nacisk.

O® 006
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Technika 4 - Ltagodny potokrag nad pieta

Technika koncentruje sie na przejsciu pomiedzy wewnetrznym tukiem a pieta.
Ruch potokrezny powinien by¢ szeroki, miekki i wykonywany bez mocnego

wciskania kciuka w twarda krawed:z.

o

Umieéé keiuk

nad wewnetrzng

czescig piety.

2 3 )

b &(’

Wykonaj potokrag
w kierunku $rodka
podeszwy.

| f "
© s

Wrod do poczatku
bez nacisku.

Druga dtonig
stabilizuj piete.

o Oczekiwane odczucie

@ tagodne rozgrzanie przejécia &
pomiedzy tukiem a pieta oraz .

spokojne przygotowanie piety
do kolejnej techniki.

9 Praktyczna wskazéwka

Pétokrag powinien przypominad

rysowanie miekkiej litery ,C".
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o Gdzie pracowac?

Na zakrzywionej linii znajdujacej
sie nad wewnetrzng czescig piety.

o Jak wykona¢?

Obejmij piete jedna dtonia.

Umies¢ drugi keiuk na wewnetrznej
stronie stopy, nad pieta. Wykonaj
potokrag w kierunku srodka podeszwy.
Wroc¢ do poczatku bez nacisku.
Powtorz ruch od 3 do 5 razy.

Na zakoriczenie wykonaj jedno
delikatne glaskanie wzdtuz piety.

o Czas

QOd 30 do 45 sekund
na kazda stope.

o Intensywnos¢

Bardzo delikatna lub delikatna:
poziom 1-2.

o Kiedy stosowac?

Po pracy na dolnym tuku, przed
masazem piety lub jako kroétki
rytuat po catym dniu spedzonym
na nogach.

o Najczestszy btad
Uciskanie twardej krawedzi
piety korcem kciuka.

o Pomin technike
Jezeli obszar jest cbrzekniety,
zaczerwieniony, uszkodzony albo

wywotuje ostry bél nawet przy
lekkim dotyku.



TECHNIKA 5

Technika 5 - Wachlarzowe

rozluznienie catego tuku
o

Zamiast pracowac wytacznie na jednej linii, uzytkownik wykonuije kilka delikatnych
przejs¢ od wewnetrznej krawedzi w kierunku srodka stopy. Pozwala to roztozy¢
dotyk na wiekszym obszarze i zmniejszy¢ intensywnosé punktowego nacisku.

GDZIE PRACOWAC?

WACHLARZ | /‘ 1{ Na catej dtugosci tuku: od jego
3 POZIOMY , \_(1 gornej czesci, przez srodek,

az do obszaru nad pieta.

POZIOMGORNY | g JAK WYKONAC?
Gorna czesc tuku \ . )
' ' l « Podziel tuk na trzy poziomy:

gorny, srodkowy i dolny.

POZIOM SRODKOWY E— & + Zacznij przy wewnetrzne]

--------- = > kra zi gérnego poziomu.
Srodkowa czeé tuku LSS JoRGE0D PEEIOML
« Przesun keiuk krétkim ruchem

-0‘; w strone srodka stopy.

| /’—) ’. « Wréé bez nacisku.
o POZIOMDOLNY ... ...} .f{: ; + Wykonaj taki sam ruch na
Okolica nad pieta D\ i poziomie srodkewym i dolnym.

§ +» Powtérz caty wachlarz dwa razy.

CZAS
Od 1 do 2 minut
SKALA KOMFORTU: 0= BRAK DYSKOMFORTU 10 = BARDZO DUZY DYSKOMFCORT na kaZdEl stope.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
é & & b 'y e & & & .

||| INTENSYWNOSC
]

Il ZATRZYMAJ SIE | OCEN ODZYUCIE Lekka: poziom 1-2.

—h KIEDY STOSOWAC? OCZEKIWANE ODCZUCIE & NAJCZESTSZY BtAD

Es Gdy jeden punkt jest zbyt Réwnomierne ciepto Wykonywanie wszystkich linii
wrazliwy, po pracy na i bardziej rozproszony, w tym samym miejscu albo
wewnetrznej krawedzi tagodny kontakt na catej przesuwanie kciuka zbyt daleko
lub jako szeroki ruch powierzchni tuku. w kierunku zewnetrznej
koriczacy masaz tuku. krawedzi.

PN  PRAKTYCZNA WSKAZOWKA @ KONTROLA KOMFORTU

Szeroki, delikatny dotyk
Po kazdym petnym

=AY Kazdy ruch powinien by¢ przynosi wieksza ulge niz

krétki i lekki, jak promien ?vachlarzu zat.rzymaj S'.e intensywry nacisk w jednym
rozchodzacy sie od i ocen odczucie w skali Fiie
wewnetrznej krawedzi. od 0 do 10.
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Technika 6 - Stabilizujgce
kolysag}ie piety

Technika nie polega na gtebokim naciskaniu. Delikatne objecie i kotysanie piety
daje uzytkownikowi prosty sposdb zakonczenia intensywniejszej pracy kciukiem

oraz zmniejszenia tempa catej sesiji.

o Pozycja centralna o Minimalny ruch w prawo

it

/

I
I
:
i
I
I
I
I

]

Pieta w pozycji srodkowej,
réwnomiernie podtrzymywana
obiema dtorimi.

l ODDECH
‘ a Zakoncz nieruchomym przytrzymaniem

przez dwa spokojne oddechy.

Gdzie pracowac?
Na calej piecie, podtrzymywanej
<o

rownomiernie obiema dtonmi.

Jak wykonac?

Obejmij piete obiema dtorimi. Rozluznij kciuki
@ i oprzyj je bez nacisku po bokach stopy.

Przesun piete minimalnie w prawo. Wréé do

$rodka. Przesun piete minimalnie w lewo.

Powtarzaj ruch spokojnie i rytmicznie.

Zakoncz nieruchomym przytrzymaniem
przez dwa oddechy.

Kiedy stosowac?

Po technikach na tuku, pod koniec sesji
lub wtedy, gdy punktowy nacisk jest
niekomfortowy.

Zakres ruchu

" " Bardzo maty. Nie nalezy skrecac stawu
skokowego ani odciggac stopy.

@ Praktyczna wskazowka

Przesun piete minimalnie
w prawo.

¢

O

' 4

V%
AN

e Minimalny ruch w lewo

/H(‘

W)

Wréce do érodka i przesun
piete minimalnie w lewo.

ZAKRES RUCHU
Bardzo maly, delikatne kotysanie
piety w prawo i w lewo.

Czas

Od 45 sekund do 1 minuty
na kazda stope.

Intensywnos¢

Bardzo delikatna:
poziom 1.

Oczekiwane odczucie
Stabilnodé, ciepto i spokojne
rozluZnienie catej stopy.

Najczestszy btad
Wykonywanie szybkiego ruchu lub
kolysanie catej nogi zamiast samej piety.

Ruch powinien by¢ tak delikatny, aby stopa pozostata catkowicie rozluzniona.
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TECHNIKA 7

Technika 7 — Petna sciezka
od palucgg do piety

Technika tgczy trzy odcinki wewnetrznej krawedzi w jedng uporzadkowang sciezke.
Uzytkownik wykonuje serie krétkich naciskéw, a nie jeden dtugi i silny przesuw.

3-etapowy cykl na kazdym punkcie

hW 0-0-0

1. ZATRZYMAI SIE 2. NACISNI 3. ZWOLNLJ
Ustaw keciuk Lekki nacisk Catkowicie
;' na punkcie. przez 2 sekundy. zwolnij nacisk.
$
_ Gdzie pracowac?
i Od podstawy palucha, przez wewnetrzna
czest tuku, az do obszaru nad pieta.

4 Jak wykonac?
_! O + Zacznij tuz ponizej podstawy palucha.

+ Wykonaj lekki nacisk przez 2 sekundy.

+ Catkowicie zwolnij.

+ Przesun kciuk o kilka milimetréw w dét.

+ Kontynuuj az do poczatku piety.

+ Wykonaj od 8 do 12 malych etapéw.

+ Wrréc do palucha delikatnym ruchem gtaszczacym.

+ Powtdrz Sciezke tylko wtedy, gdy pierwsze
przejicie byto komfortowe.

c Czas l Intensywnosé Kiedy stosowac? : Oczekiwane odczucie
Od 1 do 2 minut 'l I Poziom 1-2. Po opanowaniu technik Jednolity rytm,

na kazda stope. Na bardziej miekkich z poprzednich stron, stopniowe rozgrzanie
obszarach podczas spokojnego wewnetrznej krawedzi
maksymalnie wieczornego rytualu i brak gwaltownych
poziom 3. lub jako gléwng zmian nacisku.

technike calego modutu.
& Najczestszy btad Praktyczna wskazowka Wersja dla

: @ wrazliwych stop

Slizganie sie kciukiemn had Kazdy punkt traktuj

po catej linii bez jak osobny krok: Zamiast kciuka uzyj

zwalniania nacisku. zatrzymaj sie, nacisnij, miekkiej czesci palca

wskazujgcego
i ogranicz sciezke do
jednego przejscia.

zwolnij | dopiero wtedy
przejdz dalej.
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TECHNIKA 8

Technika 8 - 8-minutowa
sekwencja spokojnego rozluznienia

Ostatnia technika modutu taczy prace na wewnetrznej krawedzi, tuku i piecie.
Sekwencja ma by¢ przedstawiona jako uzupetniajacy rytuat relaksacyjny,
a nie sposob nastawiania kregostupa, leczenia dyskopatii lub usuwania ucisku na nerwy.

-

-

f

-8
g
Qes* .

Intensywnosc

S i b B b b ¢

Catkowity czas

Okoto 8 minut na

jedna stope. Dla

cbu stop mozna
skrocic kazdy krok.

Poziom 1-2.
Sesja nie powinna
nasila¢ bélu plecéw
ani wywotywac
bélu w stopie.

-~

L.
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Krok 1 - Przygotowanie stopy

1 minuta. Wykonaj lekkie gtaskanie od piety do palcéw.

Krok 2 - Gérny odcinek

45 sekund. Pracuj etapami od podstawy palucha
do poczatku tuku.

Krok 3 - Srodkowy odcinek

1 minuta. Wykonuj krétkie cykle
nacisku i zwolnienia.

Krok 4 - Dolny tuk

45 sekund. Zastosuj niewielkie,
spokojne krazenia.

Krok 5 - Potokrag nad pieta
30 sekund. Wykonaj od 3do 5
miekkich pétokregow.

Krok 6 - Wachlarz na tuku

1 minuta. Przeprowadz trzy krotkie linie
od krawedzi do érodka stopy.

Krok 7 - Petna $ciezka
1-2 minuty. Wykonaj jedno spokojne przejscie
od palucha do piety.

Krok 8 - Kotysanie i zakonczenie

1 minuta. Obejmij piete, wykonaj mate ruchy na boki
i zakoricz nieruchomym przytrzymaniem.

E Po Q Nie zastepuje
zakoriczeniu @ aktywnoséci i leczenia
Refleksologia moze byé traktowana
wytacznie jako dodatek do
odpoczynku. Zalecenia dotyczqce
bélu krzyia zwykle cbejmuja
indywidualnie dobrana edukacje,
kentynuowanie mozliwej
aktywnosci i — zaleznie od
sytuacji — ¢wiczenia lub
profesjonalne leczenie.

Ocen komfort
przed i po sesji
oraz wpisz
obserwacje do
dziennika ze
strony 10.

-,

Nastepny modut:
Nerw kulszowy i biodra — strona 38

1

minuta

45

sekund

1

minuta

45

sekund

30

sekund

]

minuta

1-2

minuty

2 | l=0 | KN | fER | el | i | S

® :ﬁinuta

Pilna pomoc medyczna
Nie stosuj te] sekwencji zamiast
konsultacji, jezeli bol plecow tgczy
sie z nowym dretwieniem okolicy
krocza lub posladkéw, trudnoscia
w oddawaniu albo kentrolowaniu
moczu, utraty czucia podczas
oddawania moczu badz szybko
narastajacym ostabieniem nég.
Takie objawy moga wymagdd
pilnej cceny medycznej.
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MODUL 5

Modut 5 - Nerw kulszowy i biodra
N0

7 technik wspierajgcych komfort dolnej czesci ciata

Rwa kulszowa to okreslenie bélu zwigzanego z podraznieniem lub
o uciskiem nerwu kulszowego, ktéry moze promieniowac z dolnej czesci
plecéw do posladka i nogi.

Uciskanie stopy nie usuwa przyczyny takiego problemu. Techniki
z tego modutu maja charakter relaksacyjny i nie zastepujg oceny
medycznej ani odpowiednio dobranego postepowania.

Zalecenia kliniczne dotyczace bolu krzyza i rwy kulszowej koncentruja sie
na ocenie objawdw, edukacji, mozliwie normalne] aktywnosci oraz
dobranym do pacjenta leczeniu.

Nie uciskaj ostrego bélu

Zmniejsz nacisk lub pomin
wrazliwy obszar.

Nie rozciggaj stawu na site
Ruchy majg by¢ mate
i kontrolowane.

Poréwnuj obie stopy
Wrazliwosc moze réznic sie
po kazdej stronie.

Obserwuj objawy
neurologiczne

Marastajace ostabienie, zaburzenia
czucia w okolicy krocza lub problemy

280 &0

z pecherzem wymagaja pilnej oceny,
a nie masazu stop.

W module: przygotowanie piety, jej wewnetrzna i zewnetrzna krawedz,
dolna czes¢ tuku, obszar pod kostka, kotysanie oraz petna sekwencja.

'
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Technika 1 - tagodne rozgrzanie piety

07

To prosta technika przygotowujaca piete i dolng czesc stopy do dalszej pracy.
Delikatne rozgrzanie poprawia wyczucie tkanek i pomaga rozpocza¢ sesje

GLOWNE KROKI

-

39 |

Ustawienie
Obejmij piete
obiema dlofAmi.

Kciuki po bokach
Utéz kciuki po
wewnetrznej

i zewnetrznej
krawedzi piety.

Ruchy rozgrzewajace
Wykonuj delikatne
glaskanie, krotkie
uciski i spokojne
obejmowanie.

Zakonczenie
Zatrzymaj dlonie

nieruchomo na dwa
spokojne oddechy.

KIEDY STOSOWAC?

Na poczatku modulu, przed
bardziej precyzyjna praca

na pigcie lub wtedy, gdy
stopa jest napieta i potrzebuje
tagodnego przygotowania.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Najpierw rozgrze] wiekszy
obszar, a dopiero potem
przechodz do bardziej
dokladnych technik.
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spokojnie, bez mocnego nacisku.

Pracuj réwniez delikatnie
od bokdw piety.

.0

STREFY PRACY

Powierzchnia
pigty

] ‘3 Wewnetrzna

“=7 krawedz

: \: Zewnetrzna

Y=7  krawedz

OCZEKIWANE ODCZUCIE

Cieplo, wiekszy komfort
dotyku i spokojne

przygotowanie dolnej
czesci stopy do kolejnych

technik.

O,

POMIN TECHNIKE
Nie pracuj na piecie, jesli

wystepuje $wiezy uraz, rana,
silny obrzek lub ostry baél
przy lekkim dotyku.

O

O

GDZIE PRACOWAC?

Na catej powierzchni piety oraz
na jej wewnetrznej i zewnetrznej
krawedzi.

JAK WYKONAC?

Obejmij piete obiema dtorimi.
Utéz kciuki po bokach stopy,

a pozostale palce pod pieta.
Wykonuj delikatne ruchy
rozgrzewajgce: lekkie glaskanie,
krétkie uciski i spokojne
obejmowanie piety. Pracuyj
réwnomiernie po obu stronach.
Na zakonczenie zatrzymaj
dionie nieruchomo na dwa
spokojne oddechy.

CZAS

Okoto 45-60 sekund
na kazda stope.

INTENSYWNOSC

Bardzo delikatna do delikatnej:
poziom 1-2 w skali 1-5.

NAJCZESTSZY BLAD
Zbyt mocne sciskanie
piety albo szybkie,
nerwowe ruchy.



TECHNIKA 2

Technika 2 - Mate naciski na

wewnetrznej krawedzi piety
O

W tradycyjnych mapach refleksologicznych obszar piety bywa czasem kojarzony z biodrami,

miednicg i dolng czescig ciata. To symboliczna mapa refleksologiczna, a nie bezposrednie.
potaczenie anatomiczne. Nie wykazano, ze ucisk tego obszaru usuwa przyczyne rwy kulszowej

KIEDY STOSOWAC?

oF

Po rozgrzaniu piety, pod
koniec dnia lub jako pierwszy
precyzyjny ruch w tym
module.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Najpierw catkowicie zwolnij
nacisk, a dopiero potem
przesun kciuk do nastepnego
migjsca.
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ani leczy staw biodrowy.

ST EE———

/ t\ zwolnij

| Ex | przesun

OCZEKIWANE ODCZUCIE

tagodny, réwnomierny nacisk
oraz stopniowe rozgrzanie
wewnetrznej czesci piety.

GDZIE PRACOWAC?

Na miekkiej czesci wewnetrznej
krawedzi piety, ponizej tuku stopy.
Nie naciskaj bezposrednio

na wystajaca kosc.

JAK WYKONAC?

Podeprzy| pigte palcami jednej dtoni.
Przytéz szeroka czes¢ kciuka do
goérnego punktu zaznaczonej strefy.
Nacisnij delikatnie przez 2 sekundy.
Powoli zwolnij nacisk. Przesun
kciuk kilka milimetrow nizej.
Wykonaj od 4 do 6 takich etapow.
Zakoricz lekkim glaskaniem calej
krawedzi.

CZAS

Od 45 sekund do 1 minuty
na kazda stope.

INTENSYWNOSC

Delikatna: poziom 1-2
w skali 1-5.

NAJCZESTSZY BLAD

Proba dotarcia jak najglebiej
albo uciskanie paznokciem.

POMIN TECHNIKE
Nie pracuj na $wiezym urazie,

otarciu, bolesnym obrzeku ani
wyraZnie zaczerwienionej
skorze.



TECHNIKA 3

Technika 3 - Powolny przesuw
po zewnetrznej stronie piety

&

Zewnetrzna krawedz piety moze by¢ bardziej jedrna i mniej wrazliwa niz tuk stopy,
ale nadal nie wymaga mocnego nacisku. Technika opiera sie na serii krétkiich,
kontrolowanych ruchéw, ktore mozna w kazdej chwili tatwo przerwac lub ztagodzic.

NIE NACISKAC

oF

NA KOSC

KIEDY STOSOWAC?

Po dtugim staniu, po tagodnym
spacerze lub jako uzupetnienie
techniki wykonywanej na
wewnetrznej krawedzi piety.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Pracuj na miekkich tkankach
ponizej kostki, nigdy na jej
wiystajacej czesci.
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OCZEKIWANE ODCZUCIE

Przyjemne ciepto
i rownomierny kontakt
na bocznej czesci piety.

WERSJA tAGODNIEJSZA

Zamiast przesuwania
wykonaj trzy nieruchome
przytrzymania po 3 sekundy.

O

il

Q NAJCZESTSZY BLAD
Uciskanie bezpoérednio na

GDZIE PRACOWAC?

Na zewnetrznej krawedzi piety,
od miejsca znajdujgcego sie pod
kostka w kierunku dolnej czesci
podeszwy.

JAK WYKONAC?

Oprzyj stope wygednie na udzie
lub poduszce. Ustabilizuj piete
jedna dlonia. Przytéz keiuk do
miekkiego miejsca ponizej kostki.
Wykonaj krétki ruch w kierunku
podeszwy. Wr6¢ bez nacisku.
Przesun kciuk nieco nizej

i powtorz. Wykonaj od 4 do 5
krotkich przejsc.

CZAS

Od 45 sekund do 1 minuty
na kazdg stope.

INTENSYWNOSC
Lekka: poziom 1-2.

kostke lub wykonywanie
jednego dtugiego ruchu
z duzg sila.

POMIN TECHNIKE

Nie pracuj na pigcie, jesli
wystepuje Swiezy uraz, rana,
silny obrzek lub ostry bal
przy lekkim dotyku.



Technika 4 - Ltagodna sciezka

od piety wgl;}ierunku tuku

Technika taczy dolna czesc piety ze srodkowa czescig tuku stopy.
Zamiast skupiac sie na jednym punkcie, wykorzystuje serie lekkiich naciskéw
roztozonych na wiekszym obszarze, co zapewnia ptynne i tagodne dziatanie.

KROK PO KROKU

O~

©
4]
5]
6

—
‘s
x_/

% ]
w
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Podeprzyj piete
Podeprzyj pigte
jedna dtonia,
aby zapewnic
stabilnosé.

Umies¢ keciuk
Umiesc kciuk na
poczatku zaznaczonej
linii w gérnej czesci
piety.

Nacisk (2 sekundy)
Zastosuj lekki nacisk
przez 2 sekundy na
pierwszym punkcie.

Zwolnij catkowicie
Calkowicie zwolnij
nacisk — nie przesuwaj
kciuka podczas
zwalniania.

Przesun keciuk
Przesun kciuk o kilka
milimetréw w kierunku
tuku,

Powtorz | wroc¢
Powtérz ruch w 5 lub 6
migjscach. Wré¢ do piety
lekkim ruchem bez
nacisku.

KIEDY STOSOWAC?

Po opracowaniu bokdéw pigty
lub jako spokejne przejscie
do techniki wykonywanej

na tuku.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Whyobraz sobie sciezke

z oddzielnych kamieni:
kazdy nacisk jest osobnym
krokiem.
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PIETA

NACISK

+

Y

|

JAK PRACOWAC: 3 RUCHY
PRZESUNIECIE

Réwnomierne rozgrzanie
obszaru pomiedzy pieta

a tukiem.

ZWOLNIENIE

t e

Ry W

Lihda nacick Callpwite Twolnignse Przesufi keiuk o kilka
proez 2 sekundy. bez praesuwania, rvilirriitrda w kaerunk b,
OCZEKIWANE ODCZUCIE RYTM

pelne zwolnienie
i dopiero wtedy
kolejny punkt.

POMIN TECHNIKE

Nie pracuj na stopie, jesli
wystepuja swieze urazy, rana,
silny cbrzek lub ostry bél
przy lekkim dotyku.

Dwie sekundy nacisku,

GDZIE PRACOWAC?

Na ukosnej linii rozpoczynajgcej
si¢ w gdrnej czesci pigty

i prowadzacej w kierunku srodka
tuku.

JAK WYKONAC?

Podeprzyj piete jedna dionia.
Umies¢ keciuk na poczatku
zaznaczonej linii. Zastosuj lekki
nacisk przez 2 sekundy. Catkowicie
zwolnij. Przesun kciuk o kilka
milimetrow w kierunku tuku.
Powtdrz ruch w 5 lub 6 miejscach.
Wréé do piety lekkim ruchem

bez nacisku.

CZAS

Okoto 1 minuty
na kazda stope.

INTENSYWNOSC

Delikatna: poziom 1-2.

Na migkkiej czesci tuku
maksymalnie poziom 3,
jeéli pozostaje komfortowy.

O

NAJCZESTSZY BtAD

Przeciaganie kciuka
po skorze bez
zmniejszania nacisku.



Technika 5 - Pulsacyjny nacisk
szeroka cgéciq kciuka

Centralna czesc piety jest zwykle twardsza niz tuk stopy, dlatego zamiast silnego,
ciggtego nacisku stosujemy krétkie, rytmiczne uciski, z petnym rozluznieniem
miedzy kazdg powtorka.

Rytm techniki
Q ][] [T it
sekunda sekundy
nacisku odpoczynku

"--\_\
e \\

i

Ustaw kciuk ptasko Naciénij bardzo Catkowicie zwolnij

LY

| -

na centralnej czesci delikatnie przez na 2 sekundy,
piety. 1 sekunde. Powtdrz od 5 do 8

razy i zakoncz.

" JAK WYKONAC? =
0 GDZIE NACISKAC? @ Obejmij piete palcami CZAS @ INTENSYWNOSE
Na centralnej czesci oy dlerks LiSetgddr Okoto 30-45 Bardzo delikatna:

kciuk plasko na jej srodku.

piety, wylacznie wtedy, Naciénij bardzo delikatnie sekund na kazda poziom 1-2
gdy skéra jest zdrowa, przez 1 sekunde. Catkowicie stope. w skali 1=5.
a dotyk nie powoduje zwolnij na 2 sekundy.
ostrego bélu. Powtérz od 5 do 8 razy.
Zakoricz przykryciem
piety calg dionia.
'r'q KIEDY STOSOWAC? OCZEKIWANE & NAJCZESTSZY BtAD PRAKTYFZNA
© Po wezeséniejszym ODCZUCIE Usywanie koricéwki WSKAZOWKA
ogrzaniu piety oraz Lekki rytmiczny kciuka, zbyt dtugie Przerwa pomiedzy
tylko wtedy, gdy nacisk bez ktucia, przytrzymywanie lub naciskami powinna
szeroki, delikatny pieczenia lub ciggte zwiekszanie by¢ dtuzsza niz
kontakt jest pulsujacego bélu, sity. sam nacisk.

komfortowy.

peknietej skérze, obrzeku lub stanie zapalnym wymagajacym oceny specjalisty.

Pomin technike przy bélu piety podczas chodzenia, $wiezym urazie,
@ NIE WYKONUJ
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Technika 6 - Delikatny potksiezyc
wokot gornej czesci piety
W

Technika ta wykorzystuje miekka linie ponizej kostki, ale nie obejmuje
naciskania samego stawu. Ruch powinien by¢ ptytki, krotki i dopasowany
do aktualnej wrazliwosci.

STRONA WEWNETRZNA

Kostka
bez nacisku

-

GDZIE PRACOWAC?

Wt O

Na pétkolistej linii biegnacej
po miekkiej tkance ponizej
wewnetrznej i zewnetrznej
kostki.

KIEDY STOSOWAC?

Po technikach wykonywanych
na krawedziach pigty lub
jako spokajny ruch konczacy
prace punktowa.

t=s

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Pétokrag powinien byc
mniejszy niz szerokosc¢

4

opuszka kciuka.
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©

STRONA ZEWNETRZNA

Kostka
"-"‘ ................ bez J"Iacisku

Y

JAK WYKONAC?

Podeprzyj piete od spodu. Przytéz keiuk
do miekkiego obszaru ponizej kostki.
Wykonaj krotki pétokrag w kierunku
tylnej czesci piety. Wrac do poczatku

CZAS

Okoto 1 minuty
na kazda stope.

bez nacisku. Powtdrz trzy razy po jednej

stronie. Zmien strone stopy i wykonaj INTENSYWNOSC
ten sam ruch. Zakoncz delikatnym Bardzo delikatna:
objeciem catej piety. poziom 1.

NAJCZESTSZY BLAD

Weiskanie kciuka pod kostke,
odginanie stopy lub

OCZEKIWANE ODCZUCIE

Subtelne ciepto i lekki
kontakt z migkkimi

tkankami wokot piety. wykonywanie duzego

ruchu w stawie.

POMIN TECHNIKE

Nie wykonuj jej przy swiezym
skreceniu, bolu stawu
skokowego, widocznym
obrzeku lub niestabilnosci

stopy.



TECHNIKA 7

Technika 7 - 7-minutowa sekwencja
rozluzniajaca piete i dolng czes¢ stopy
O

Ta ostatnia technika modutu taczy wszystkie poznane ruchy w jedng spokojna sekwencje.

yPrYyY Y T?”

®

CALKOWITY CZAS

Okoto 7 minut
na jedng stope.

To rytuat relaksacyjny, ktéry przynosi ulge i ukojenie.
Nie usuwa nacisku na nerw ani nie leczy przyczyn strukturalnych.

(==

INTENSYWNOSC

Poziom 1-2.

Nie zwiekszaj nacisku
tylko dlatego, ze
pieta jest twardsza
od tuku.

A
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Krok 1 - Rozgrzanie piety
45 sekund. Obejmij piete i wykonaj delikatne
ruchy rozgrzewajace.

Krok 2 - Wewnetrzna krawedz
1 minuta. Pracuj 4—6 matymi etapami
w dot krawedzi piety.

Krok 3 - Zewnetrzna krawedz
45 sekund. Wykonaj krotkie ruchy
w kierunku podeszwy.

Krok 4 - Sciezka do tuku

1 minuta. Przejdz szescioma lekkimi naciskami
od piety ku srodkowi stopy.

Krok 5 - Centralna czes¢ piety
30 sekund. Zastosuj od 5 do 8 bardzo delikatnych
naciskéw pulsacyjnych.

Krok 6 - Potksiezyce ponizej kostek
1 minuta. Wykonaj po trzy mate pétokregi
po kazdej stronie.

Krok 7 - Kotysanie i zakonczenie
1-2 minuty. Obejmij piete, wykonaj minimalne
ruchy na boki i pozostaw dtonie nieruchomo

przez dwa oddechy.

U
o)
KIEDY STOSOWAC? PO ZAKONCZENIU

Jako wieczorng rutyne
relaksacyjna albo po
diuzszym okresie
siedzenia lub stania,

Ocen samopoczucie
i zapisz obserwacje
w dzienniku ze

g strony 10.
pod warunkiem ze
dotyk stopy pozostaje
komfortowy.
~

Nastepny modut:
Nerwy i krgzenie — strona 46

45

sekund

1

minuta

45

sekund

1

minuta

30

sekund

O
®
©
®
®
®

minuta

1-2

minuty

©

PILNA OCENA ZAMIAST
REFLEKSOLOGII

A

Przerwij préby
samodzielnego masazu

i poszukaj pilnej pomocy,
gdy cbjawy obejmuja
silne lub narastajace
ostabienie obu nég,
dretwienie okolicy krocza
albo nowe trudnosci

z kontrolowaniem
pecherza lub jelit.



MODUL 6

Modut 6 - Ngwy | krazenie

7 spokojnych technik dotyku, rytmu i rozluznienia stop

Techniki w tym module nie naprawiaja uszkodzonych nerwéw,
nie usuwaja zakrzepow i nie zastepuja leczenia zaburzen
krazenia. Reflexologia wykorzystuje tradycyjne powigzania
punktow ze strukturami ciata, jednak jej rzekome efekty
lecznicze nie zostaty potwierdzone.

Materiat ten traktuj wytacznie jako przewodnik po tagodnym
dotyku i relaksaciji.

Sprawdz skore

Przed sesjg obejrzyj stope
pod katem ran, pecherzy,
zaczerwienienia i obrzeku.

Zacznij najdelikatniej
Przy mrowieniu, pieczeniu
lub nadwrazliwosci uzyj
minimalnego nacisku.

Nie masuj podejrzanego
obrzeku

Jednostronny bél, obrzek,
ciepto lub zmiana koloru nogi
moga wymagac pilnej oceny
pod katem zakrzepicy.

Reaguj na objawy

alarmowe

Bol w klatce piersiowej, nagta

dusznosc, zastabniecie lub ‘/
kaszel z krwig wymagaja

natychmiastowej pomocy
medycznej, a nie masazu.

BEZPIECZENSTWO

W module: mapa odczué, gtaskanie catej stopy, rytmiczny dotyk poduszki,

praca na palcach, tuku i piecie oraz petna sekwencja.

46 ] +80 Técnicas de Reflexologia Podal



TECHNIKA 1

Technika 1 - Spokojne rggzgpoznanie wrazliwosci stopy

Ta pierwsza technika nie jest intensywnym masazem. Delikatnie przegladasz stope, aby zwrdci¢ uwage
na roznice miedzy obszarami cieptymi, zimnymi, wrazliwymi, zdretwiatymi, mrowigcymi, piekacymi lub
nieprzyjemnymi. Dretwienie, mrowienie, pieczenie, bol i ostabione czucie moga wystepowac w neuropatii
obwodowej i powinny by¢ odpowiednio oceniane, zwlaszcza gdy sa nowe, nasilajace sie lub towarzyszy im rana.

i ] ; T
. DATA: TWOJE IMIE: |
JAK PRZYGOTOWAC? & |
* Umyj i osusz stope. STOPA PRAWA STOPA LEWA
* Usiadz w dobrym swietle. LEGENDA
+ Najpierw obejrzyj podeszwe, ZAZNACZ ODCZUCIA
palce, boki i piete.
komfort
O (obszar
Q JAK WYKONAC? Py
* Datknij opuszkiem palca palucha. A i wrazliwods
* Przejdi kolejno przez : PODESZWA PODESZWA O (obszar
pozostale palce. ' PRZEDNIA PRZEDNIA wrailiwy)
+ Delikatnie dotknij poduszki stopy. ke
+ Przesun sie do tuku. mrowienie
" (obsza
- Zakoiicz na pigcie i bocznych (hean
j mrowiacy)
krawedziach.
+ Poréwnaj odczucia pomigdzy :
L —__ | oslabione
prawa i lewg stopa. s czucie
+ Nie probuj ,przetamywac” . (mniej czucia)
obszaru o ograniczonym czuciu
mocniejszym naciskiem. pomil
x (obszar do
pominiecia)
@ CZAS
+ Od 1 do 2 minut
na kazda stope. POROWNANIE: PRAWA A LEWA STOPA
Jakie roznice zauwazytes(-as) miedzy stopami?
INTENSYWNOSC
« Minimalna: poziom 1.
N o
Q CO OBSERWOWAC? Q KIEDY NIE KONTYNUOWAC? WAZNE PRZY OSEABIONYM CZUCIU
Cieplo, chiéd, mrowienie, pieczenie, Jesli zauwazysz rane, owrzodzenie, Oscba z neuropatia moze nie
brak czucia, bél, zmiany koloru, wyrazny obrzek, nietypows zmiang zauwazyc urazu, pecherza lub zbyt
peknigcia, pecherze lub otarcia. koloru lub obszar zupelnie mocnegeo ucisku, dlatego stopy
pozbawiony czucia, nalezy dekladnie ogladac i nie
stosowad intensywnego nacisku.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA CZESTOTLIWOSC @ NOTATKI
Zaznacz obserwacje na Wykonuj na poczatku kazdej

miniaturowej mapie stopy sesji i zapisuj zmiany w czasie,

i pordwnaj je podczas aby lepiej zrozumied reakcje

kolejnej ses;ji. twoich stop.
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TECHNIKA 2

Technika 2 - Rytmiczne gtaskanie
catej podeszwy
N0z

Technika wykorzystuje szeroki kontakt dtoni i powolny kierunek ruchu.
Zapewnia delikatne rozgrzanie skéry i poczucie relaksu, jednak nie jest
prezentowana jako leczenie zaburzen krgzenia ani regeneracji nerwow.

o START - PIETA

Potédz szeroko dton na piecie.

@ powoli @ szeroka dtonia @ bez bélu

KIEDY STOSOWAC?

Na poczatku sesji,
po zdjeciu obuwia, po dtugim

oF

siedzeniu lub przed technikami
wykonywanymi na mniejszych
obszarach.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Jedno przejscie od piety
do palcéw powinno trwad
ckoto 4-5 sekund.
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Przesun dton powoli przez
tuk stopy.

Zakoncz ruch przy podstawie

palcéw, zmniejszajac nacisk.

OCZEKIWANE ODCZUCIE

Stopniowe ciepto,
réwnomierny kontakt
i uspokojenie rytmu sesiji.

{

) i GDZIE PRACOWAC?
9 PRZEJSCIE - LUK o ZAKONCZENIE - PALCE
Na catej podeszwie: od piety,

przez tuk i poduszke, az do
podstawy palcdw.

@ JAK WYKONAC?
Podeprzyj stope jedna dtonia.

Potéi szeroko druga dlon na
piecie. Przesun ja powoli

w kierunku palcéw. Zmniejsz
nacisk przy podstawie palcdw.
Wré¢ bokiem stopy lekkim
ruchem bez ucisku.

Powtérz od 5 do 8 razy.
Zmien dton, jesli nadgarstek
zaczyna sie meczyc.

@ CZAS
Od 1 do 2 minut

na kazda stope.

@ INTENSYWNOSC
Bardzo delikatna:

WERSJA DLA NADWRAZLIWEJ STOPY

Zamiast przesuwania potéz dton nieruchomo kolejno

na piecie, tuku i przedniej czesci stopy.

poziom 1-2.

NAJCZESTSZY BLAD

Szybkie tarcie skéry albo
uzycie tak duzej ilosci kremu,
ze dton traci kontrole

nad ruchem.



TECHNIKA 3

Technika 3 - Naprzemienny nacisk
pod podligqu stopy

Technika wykorzystuje prosty rytm: delikatny nacisk, petne zwolnienie i przejscie do sasiedniego punktu.
Jej celem jest rozwijanie $wiadomosci czuciowej oraz spokojna praca z przednia czescig podeszwy,
bez obietnic wptywu na nerwy czy krazenie w innych obszarach ciata.

6 punktéw
w jednej linii
od palucha do

zewnetrznej
krawedzi stopy

i

oMy

PPN

oéeééa

e A

RYTM PRACY
o,

g- - G + (3
NACISNIJ ZWOLNIJ PRZESUN DO
1 sekunda 1 sekunda 1 sekunda SAE:ESI?.II.EGO

L —r J

1 sekunda / 1 sekunda
KIEDY STOSOWAC? OCZEKIWANE ODCZUCIE

=

Po rozgrzaniu catej stopy,
podczas krotkiej przerwy
lub jako przygotowanie

tagodny, powtarzalny rytm
i rownomierne rozgrzanie
przedniej czesci stopy.

do pracy na palcach.

GDZIE PRACOWAC?

Na miekkiej linii bezposrednio
pod poduszka stopy,

od strony palucha do
zewnetrzne] krawedzi.

JAK WYKONAC?

Ustabilizuj przednig czesc stopy
jedna dtonig. Umiesc szeroka czesc
keiuka ponizej podstawy palucha.
Nacisnij delikatnie przez 1 sekunde.
Catkowicie zwolnij przez 1 sekunde.
Przesuri kciuk do sasiedniego miejsca.
Kontynuuj az do zewnetrznej strony
stopy. Wré€ w przeciwnym kierunku,

uzywajac jeszcze lzejszego nacisku.

CZAS

Dwa przejscia,
okoto 1 minuty
na kazdg stope.

INTENSYWNOSC

Delikatna:
poziom 1-2.

NAJCZESTSZY BLAD

& MNaciskanie bezposrednio
na kosci srodstopia albo
przyspieszanie ruchu

pod koniec linii.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Wyobraz sobie spokojne
klawisze fortepianu: kazdy
punkt otrzymuje taki sam,
krotki dotyk.
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WERSJA PRZY OStABIONYM CZUCIU

Nie zwiekszaj nacisku, aby ,poczuc wiecej".
Przy dretwieniu lub utracie czucia
ogranicz si¢ do bardzo lekkiego dotyku

i skonsultuj utrzymujace sie objawy

ze specjalista.



TECHNIKA 4

Technika 4 - Delikatna fala

dotyku na palcach
&

Palce stop zawierajg niewielkie obszary, ktére moga reagowac na dotyk bardzo roznie.
Technika wykorzystuje miekkie obejmowanie i krétkie przytrzymanie kazdego palca,
pomagajac uzytkownikowi skupi¢ uwage na odczuciach bez sciskania,
ciggniecia lub intensywnego ucisku.

GDZIE PRACOWAC?
o 9 e o o Na catej powierzchni kazdego

palca: od jego podstawy do
opuszka. Omijaj paznokcie,
rany, bolesne stawy i

' L i obrzekniete miejsca.
: / \
, | @ JAK WYKONAC?
* Podeprzyj przednia czes¢ stopy
. T jedna dlonia.
Blf: ngmem.a * Delikatnie obejmij paluch kciukiem
I bez skrecania i palcem wskazujgcym.

* Przytrzymaj go bez sciskania
przez 2 sekundy.

* Powoli przesuri palce dioni
w kierunku opuszka,

o DELIKATNE 9 PRZESUNIECIE CALKOWITE « Callowicie zwolnij kontakt.
OBJECIE KU OPUSZCE ZWOLNIENIE * Powtérz na kolejnych palcach.
* Po najmniejszym palcu wréé
4 A w przeciwnym kierunku,
! uzywajac jeszcze lzejszego dotyku.
A i ! CZAS
| ‘ Od 1 do 2 minut
1 na kazda stope.
' INTENSYWNOSC
Delikatnie obejmij palec Powoli przesun palce dioni Catkowicie zwolnij Kiricsaling kb Gantss
kciukiemn i palcem wskazujgcym. w kierunku opuszka. kontakt. delikatna: poziom 1-2
w skali 1-5.
t'-:q KIEDY STOSOWAC? OCZEKIWANE ODCZUCIE Q NAJCZESTSZY BLAD
@ Hojinchinich Y pcduf.zce Stop% Ciepto, delikatny kontakt Ciggniecie za palce, mocne
Erzy p:trzeb-e_spokqnleic* i lepsza éwiadomosé éciskanie ich bokéw albo
.Dnta tU‘ CZEeIEWEgoN kazdego palca. odginanie stawdéw.
jako czesc krotkiej rutyny
relaksacyjnej.
PRAKTYCZNA WSKAZOWKA WAZNE PRZY MROWIENIU LUB DRETWIENIU

Nie zwigkszaj nacisku, aby wywotad silniejsze czucie.
Neuropatia cbwodowa moie powodowac mrowienie,
pieczenie, bél, nadwrazliwosc lub utrate czucia,
dlatego utrzymujace sie albo postepujace objawy
wymagaja profesjonalnej oceny.

Nie prébuj uzyskaé identycznego
odczucia w kazdym palcu.

Site dostosuj osobno do kazdego
obszaru.
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Technika 5 - Spokojny rytm
krazen na tuku stopy

oz

Centralna czes¢ tuku umozliwia zastosowanie szerokiego i rozproszonego dotyku.

Uzytkownik wykonuje naprzemienne krazenia oboma kciukami, dzieki czemu

nie pozostaje dtugo w jednym miejscu | moze tatwie] kontrolowac nacisk.

e pracuje - 9 odpoczywa

KIEDY STOSOWAC?

Po rozgrzaniu catej stopy,
jako spokojng technike
srodkows lub wtedy, gdy
ciagly nacisk jednego
kciuka meczy dton.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Gdy jeden kciuk pracuje, drugi
powinien odpoczywac i jedynie
stabilizowaé stope.
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D

OCZEKIWANE ODCZUCIE

Réwnomierne ciepto,
miekki rytm i brak silnego
punktowego bolu.

WERSJA DLA WRAZLIWEJ STOPY

Zamiast krazen wykonuj naprzemienne,

nieruchome przytrzymania
po 3 sekundy.

0 GDZIE PRACOWAC?

Na miekkiej czesci luku, pormiedzy
poduszka stopy a pieta. Omijaj
bardzo bolesne zgrubienia oraz
obszary o uszkodzonej skdrze.

@ JAK WYKONAC?

* Obejmij stope palcami obu dloni.

» Potéz jeden kciuk na gérnej
czesci tuku.

« Wykonaj dwa male krazenia.

« Zwolnij nacisk.

» Potéz drugi keiuk nieco nizej.

= Wykonaj dwa takie same krazenia.

+ Kontynuuj naprzemiennie az do
obszaru nad pieta.

» Wrdé do gory lekkim ruchem

glaszczacym.

CZAS

Od 1 do 2 minut
na kazdg stope.

INTENSYWNOSC

Delikatna: poziom 1-2.
Maksymalnie poziom 3
przy pelnym komforcie,

NAJCZESTSZY BLAD

Jednoczesne wciskanie
obu kciukow z duza sita.

® 6 e

WAZNE

Przy oslabionym czuciu latwiej

nie Zauwaiy¢ zbyt mocnego nacisku
lub niewielkiego urazu. Przed
rozpoczeciem nalezy dokladnie
obejrzet stope i zrezygnowad

z pracy na ranach, pecherzach

lub zmianach skérnych.

@
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Przéd stopy |
|

TECHNIKA 6

Technika 6 — Naprzemienna fala
od piety do palcow
0

Technika taczy trzy gtowne obszary stopy — piete, tuk | przednig czes¢ podeszwy —

w jeden bardzo spokojny rytm. Nie wykorzystuje gtebokiegoe ucisku; dtonie kolejno
obejmuja poszczegolne strefy i pozostajg na nich przez kilka sekund.

0 GDZIE PRACOWAC?
Na catej podeszwie,
= _. { ( > podzielonej na trzy

' C' szerokie strefy.

[ JAK WYKONAC?

+ Poloz jedna dlon na piecie
i przytrzymaj ja przez 3 sekundy.
« Zwolnij kontakt bez gwaltownego
= 1 * adrywania dtoni.
; | | + Przenies dlon na tuk i ponownie
. przytrzymaj przez 3 sekundy.
’ """"""""" i + Nastepnie obejmij poduszke stopy
| ; i podstawe palcéw.
J ' + Wréc do piety.
+ Powtérz calg fale od 3 do 5 razy.
| + Podczas kazdej kolejnej rundy
| sprobuj jeszcze bardziej
rozluzni¢ dtonie.

""""""" | CZAS
Od 1 do 2 minut
> Oddychaj na kazda stope.
spokojnie

—_— @ INTENSYWNOSC
Minimalna: poziom 1.

KIEDY STOSOWAC? OCZEKIWANE ODCZUCIE @ RYTM ODDECHU

Przy nadwrazliwosci na ruch, Stabilny kontakt, ciepto dtoni
po technikach punktowych, oraz spokojne przenoszenie Wydech podczas nieruchomego
przed snem lub jako bardzo uwagi pomiedzy kolejnymi przytrzymania.

tagodne zakoriczenie sesji. czesciami stopy.

Wdech podczas przenoszenia dioni.

NAJCZESTSZY BtAD PRAKTYCZNA WSKAZOWKA @ POMIN SESJE

Naciskanie opuszkami palcow Nie odrywaj reki gwattownie. Nie masuj nogi lub stopy, gdy pojawit sig
zamiast uzycia catej, Zmniejszaj kontakt stopniowo,
rozluznione] powierzchni dtoni. a nastepnie przechodz

do kolejnej strefy.

niewyjasniony jednostronny obrzek, bél,
wyrazne ocieplenie albo zmiana koloru
korczyny. Takie objawy moga wystepowad
przy zakrzepicy zyt glebokich i wymagaja
pilnej oceny medycznej.
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TECHNIKA 7

Technika 7 - 8-minutowa
sekwencja spokojnego dotyku
N0

Ostatnia technika modutu taczy obserwacje stopy, szerokie gtaskanie, rytmiczny dotyk
oraz delikatng prace na palcach, tuku i piecie. Sekwencja nie leczy neuropatii ani choréb
naczyn; ma charakter relaksacyjny i pomaga uzytkownikowi zwréci¢ uwage na stan stop.

Krok 1 — Obejrzyj stope

1 minuta. Sprawdz skére, kolor,
temperature, ewentualne rany
i obrzek. Poréwnaj obie stopy.

Krok 2 — Gtaskanie catej podeszwy

1 minuta. Wykonaj od 5 do 8
spokojnych przej$é od piety
do palcéw.

Krok 3 - Linia pod poduszka

1 minuta. Stosuj rytm: sekunda
nacisku i sekunda petnego
zwolnienia.

Krok 4 - Palce

1 minuta. Delikatnie obejmij
kazdy palec bez ciggniecia
lub skrecania.

Krok 5 — Naprzemienne
krazenia na tuku

1-2 minuty. Pracuj kciukami
na zmiane.

Krok 6 - Fala trzech stref

1 minuta. Przytrzymaj kolejno
piete, tuk i przednig czes¢ stopy.

Krok 7 = Spokojne zakonczenie
1 minuta. Obejmij stope obiema
dtorimi i pozostarn nieruchomo przez
pie¢ spokojnych oddechow.

©@ ® O

S

Nastepny modut: Miesnie i napiecie — strona 54
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CALKOWITY CZAS
QOkoto 8 minut na jedna

stope. Przy obu stopach
mozna skrocic kazdy etap.

INTENSYWNOSC

Poziom 1-2. Przy
nadwrazliwosci lub
ograniczonym czuciu
pozostan na poziomie 1.

PO ZAKONCZENIU
Zapisz wszelkie réznice
w temperaturze, czuciu
lub wygladzie stop

w dzienniku ze strony 10.

NIE PROBUJ

LECZYC UCISKIEM
Pieczenie, mrowienie, bdl,
nadwrazliwosc i utrata czucia
moga byc objawami
neuropatii cbwodowej.
Nowe, utrzymujace sie lub
postepujace objawy powinny
zostac ocenione medycznie.

NATYCHMIASTOWA
POMOC

Bél lub obrzek jednej nogi
polaczony z naglta dusznoscia,
bélem w klatce piersiowej,
zastabnieciem albo kaszlem

z krwig moze wskazywac

na powazny problem
zakrzepowo-zatorowy

i wymaga natychmiastowej
pemocy.



Modut 7 - Miesnie i napiecie
O

7 technik wspierajacych odprezenie po wysitku i stresujgcym dniu

Napiecie migsniowe moze wigzac sie migedzy innymi
ze stresem, dlugim pozostawaniem w jednej pozycji,
wysitkiem lub przeciazeniem. Techniki z tego modutu
wykorzystuja stopy jako obszar tagodnego dotyku

i relaksacji. Nie zastepujg ruchu, fizjoterapii ani
diagnostyki przy utrzymujacym sie bélu.

Cwiczenia, fizjoterapia i odpowiednio dobrane techniki

manualne moga by¢ elementami postepowania przy

problemach migsniowo-szkieletowych, natomiast

sama refleksologia nie ma potwierdzonego dziatania ; A

leczniczego na odpowiadajace jej rzekomo czesci ciata. | 15

' ] —
ROZLUZNIJ ROWNIEZ DLONIE LINIA POD
Napieta reka przekazuje PODUSZKA
zbyt gwattowny nacisk.
NIE SZUKAJ BOLU LA
Wrazliwy punkt nie musi
by¢ uciskany mocniej. LUK
POLACZ DOTYK
Z ODDECHEM S
Powolny wydech pomaga
utrzymac spokojny rytm.
WEWNETRZNA
KRAWEDZ

PAMIETAJ O RUCHU

Relaksacyjny dotyk jest
dodatkiem, a nie zamiennikiem
odpowiedniej aktywnosci.

W module: rozgrzanie catej stopy, linia pod palcami, wachlarz tuku,
podstawa palucha, wewnetrzna krawedz, rozluznienie piety i kompletna sekwencja

AR

.
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TECHNIKA 1

Technika 1 - Rozgrzewajace
przesuniecia dtoni

07

Pierwsza technika przygotowuje stope i dtonie do dalszej pracy. Zamiast od
razu uciskac¢ wybrane punkty, uzytkownik wykonuje szerokie, powolne ruchy,

o OBJECIE
!

vy

b .

)

Objej stope obiema dtormi

przez dwa spokojne oddechy.

9 POWROT BOKAMI

Wréé bokami stopy
do piety.

obserwujgc reakcje skoéry i tkanek.

9 PRZESUW DO PALCOW

N{LI

'ty
4

Przesun dtonie od piety
w kierunku palcow.

Delikatnie potrzyj podeszwe
szeroky czescig dtoni.

't'* KIEDY STOSOWAC?
©)

Na poczatku kazdej sekwengji,
po dtugim dniu lub gdy stopa
wydaje sie chtodna i sztywna.

:O'_ PRAKTYCZNA WSKAZOWKA
Ruch wykonuj z barkéw i przedramion,
nie tylko z napietych nadgarstkow.
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©

.
|

PRACUJ Z ROZLUZNIONYMI BARKAMI
Pozwél, by ruch wyptywat z barkéw i przedramion,
a nie z napietych nadgarstkow.

precyzyjnych ruchow.

OCZEKIWANE ODCZUCIE
Stopniowe ciepto, uspokojenie
i przygotowanie do bardziej

o

il

GDZIE PRACOWAC?
Na catej stopie: podeszwie,
bokach, palcach i piecie.

JAK WYKONAC?
Obejmij stope obiema dtorimi
przez dwa spokojne oddechy.

Przesun dtonie od piety
w kierunku palcéw.

Wroc bokami stopy do piety.
Delikatnie potrzyj podeszwe
szeroka czescia dtoni.

Wyhkonaj mate ruchy kotyszace.
Powtdrz caty cykl od 4 do 6 razy.

CZAS
Od 1 do 2 minut
na kazda stope.

INTENSYWNOSC

Bardzo delikatna
lub delikatna: poziom 1-2.

} NAJCZESTSZY BLAD
|

A Szybkie tarcie, ktére

podraznia skére lub
meczy dionie.

KONTROLA KOMFORTU
@ Po pierwszej minucie zatrzymaj sig i zapytaj siebie:

«Czy stopa jest bardziej rozluzniona, czy bardziej
wrazliwa?». W drugim przypadku zmniejsz nacisk.



TECHNIKA 2

Technika 2 - Powolny przesuw
w poprzek przedniej czesci stopy

poziomy ruch pod poduszka stopy ma prosta, tatwa do zapamietania strukture.

0 GDZIE PRACOWAC?

oF

56

Na poziomej linii

bezposrednio pod
poduszka stopy, od strony
palucha do zewnetrznej

krawedzi.

POZYCJE KCIUKA - KOLEJNE ETAPY

o

11k

KIEDY STOSOWAC?

Po rozgrzaniu, przed snem,
po pracy przy komputerze
lub jako przejécie pomiedzy
praca na palcach i tuku.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA
Jedno przejscie powinno trwac tyle,

co dtugi i spokojny wydech.
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Wykonywany powoli i z lekkim naciskiem moze stac sie czescig wieczornego rytuatu wyciszenia.

0 JAK WYKONAC?

» Podeprzyj przednia czes¢ stopy
jedna dtonia.

» Przytéz kciuk ponizej podstawy
palucha.

° » Podczas wydechu wykonuj bardzo

>

[ 1 przejscie = 1 wydech ]

{ mate przesuniecia w poprzek stopy.

| I » Po dotarciu do zewnetrznej

krawedzi catkowicie zwolnij nacisk.
» Wréc lekkim ruchem gtaszczacym.

» Powtdrz od 3 do 5 razy.

@ CZAS
Okoto 1 minuty

na kazdg stope.

INTENSYWNOSC
Delikatna: poziom 1-2.
Maksymalnie poziom 3
przy petnym komforcie.

OCZEKIWANE ODCZUCIE ' NAJCZESTSZY BLAD
Réwnomierne ciepto, . Przesuwanie kciuka szybko
spokojny rytm i bez petnego rozluznienia
i brak ostrego boélu. na koricu linii.

WERSJA BEZ PRZESUWANIA

Zastosuj cztery lekkie, nieruchome naciski

utozone w jednej linii.



Technika 3 - Trzy miekkie linie
rozluzniajace tuk

\0)

Technika rozktada kontakt na wiekszym obszarze, dzieki czemu uzytkownik
nie musi naciskac¢ jednego wrazliwego punktu. Trzy krotkie linie przypominajgce
wachlarz prowadzg od wewnetrznej krawedzi do centralnej czesci stopy.

0 GDZIE PRACOWAC?
Na gérnej, Srodkowej i dolne;
r ( czesci tuku.
( @ JAK WYKONAC?
¢ Podziel tuk na trzy poziomy.

Pozycja kciuka:
miekki, ptaski kontakt

o szeroka powierzchnig
kciuka.

@ger

—3

M KIEDY STOSOWAC? OCZEKIWANE ODCZUCIE
| I Gdy punktowy ucisk jest Rozproszone ciepto

i spokojny kontakt na catej

nieprzyjemny, po dtugim
staniu lub jako szeroki ruch
relaksacyjny.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA
@ Kazda linia powinna by¢ krétka

powierzchni tuku.

>)

(=

\_\\\‘.\
» o

i miekka. Nie przeprowadzaj
kciuka przez cala szerokosc
stopy.
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* Zacznij na wewnetrznej
krawedzi gornego poziomu.

e Przesun kciuk krétkim ruchem
w strone srodka stopy.

* Wrdd bez nacisku.

* Powtdrz ruch na poziomie
srodkowym.

® Wykonaj trzeci ruch na
dolnym tuku.

® Powtorz caty wachlarz
dwa razy.

* Zakoncz lekkim gtaskaniem
od tuku do piety.

@ CZAS
Od 1 do 2 minut
na kazda stope.

INTENSYWNOSC
Lekka: poziom 1-2.

NAJCZESTSZY BLAD

Wykonywanie wszystkich
ruchéw doktadnie w tym
samym miejscu.

KONTROLA DLONI

Jesli kciuk zaczyna sie napinac,
zastosuj szeroka czesc palca
wskazujacego lub zréb przerwe.



o -\
X N
MALY POLOKRAG

Wykonaj niewielki
potokrag na miekkiej

TECHNIKA 4

Technika 4 - Delikatne potokregi

u podstawy palucha

O

podstawa palucha jest wrazliwym obszarem, ktéry nalezy opracowywac

bez mocnego odginania stawu. Technika wykorzystuje mate potokregi
na miekkiej tkance i moze by¢ czescig rytuatu po dtugiej pracy w jednej pozycii.

Z GORY

BEZ

OD SPODU

ODGINANIA

tkance u podstawy

58 |

palucha.

KIEDY STOSOWAC?

Po pracy przy komputerze,
podczas spokojne] przerwy

lub przed technika

na wewnetrznej krawedzi stopy.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA
Zakres potokregu powinien byc
mniejszy niz szerokosc
paznokcia kciuka.
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AN 7

WROC BEZ NACISKU

Wréc bez nacisku
do punktu startu.

A

PRZEJDZ NA BOK

Przejdz na bok palucha
i wykonaj dwa male
krazenia.

OCZEKIWANE ODCZUCIE

Subtelne ciepto i rozluZnienie
migkkich tkanek wokét

podstawy palucha.

POMIN TECHNIKE

O

il

GDZIE PRACOWAC?

Na miekkiej linii otaczajace]
podstawe palucha. Nie naciskaj
bezposrednio na najbardziej
wystajaca czesc stawu.

JAK WYKONAC?

Podeprzyj paluch palcem
wskazujgcym.

Utoz ptaska czesc kciuka
ponizej jego podstawy.
Wykonaj niewielki pétokrag.
Wréc bez nacisku.

Powtérz od 3 do 5 razy.
Przejdz na bok palucha

i wykonaj dwa mate krazenia.

Zakoncz nieruchomym
przytrzymaniem.

CZAS
Od 30 do 45 sekund
na kazda stope.

INTENSYWNOSC

Bardzo delikatna:
poziom 1-2.

NAJCZESTSZY BLAD

Odginanie palucha do tylu
albo naciskanie na
zaczerwieniony i bolesny staw.

Nie wykonuj jej przy Swiezym urazie, obrzeku,
ostrym bdlu stawu lub wyraznym ograniczeniu

ruchomosci wymagajacym oceny specjalisty.



TECHNIKA 5

Technika 5 - Fala kciuka

od palucha do piety
N0y

W tradycyjnych mapach refleksologicznych wewnetrzna krawedz stopy jest
kojarzona z przebiegiem kregostupa. W tej technice stuzy jedynie jako prosta linia
orientacyjna do wykonania spokojnego masazu stopy. Ucisk nie rozluznia bezposrednio

miesni plecéw ani nie koryguje ustawienia kregow.

(@
ODCINEK \
GORNY ’
PODSTAWA e
PALUCHA - LUK y
GORNY e
, o '.‘
(__ 1
ODCINEK o
SRODKOWY (5)
LUK SRODKOWY - \
OKOLICE SRODKA o
WEWNETRZNE.J i
KRAWEDZI L o
(]
o~ ]
ODCINEK 0
DOLNY :
OKOLICE SRODKA 9
- NAD PIET. .
' CYKL RUCHU
— —p
NACISK ZWOLNIENIE
2 sekundy catkowite

KIEDY STOSOWAC?

Po ditugim siedzeniu,

po rozgrzaniu catej stopy
lub jako gtoéwng technike
relaksacyjng tego modulu.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Podziel linie na trzy odcinki: gorny,
srodkowy i dolny. Zakoricz kazdy
odcinek petnym zwolnieniem dtoni.

@ =
| Dalsze techniki modutu: strona 60 _
N =
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PRZESUNIECIE

o kilka milimetrow w dot

OCZEKIWANE ODCZUCIE
Stopniowe ciepto, rowny
rytm i przyjemne opracowanie
wewnetrznej krawedzi.

REALISTYCZNE OCZEKIWANIE

O

©
O

AN

-

-

GDZIE PRACOWAC?

MNa migkkiej tkance wzdtuz
wewnetrznej krawedzi: od
podstawy palucha, przez tuk,
do obszaru nad pigta.

JAK WYKONAC?

Podeprzyj stope jedna dtonia.
Przytéz kciuk tuz pod
podstawa palucha.

Wykonaj lekki nacisk przez

2 sekundy.

Catkowicie zwolnij.

Przesun kciuk o kilka milimetrow
w dot.

Kontynuuj etapami az do pigty.
Wréc do punktu poczatkowego
lekkim ruchem gtaszczacym.
Wykonaj maksymalnie dwa
pelne przejscia.

CZAS
Od 1 do 2 minut
na kazda stope.

INTENSYWNOSC
Poziom 1-2. Na miekkich
fragmentach maksymalnie
poziom 3.

NAJCZESTSZY BtAD

Jeden dlugi i mocny przesuw
bez zwalniania nacisku.

Relaksacja moze pomagac zmniejszy¢ subiektywne odczucie
napiecia, ale utrzymujacy sie bdl, ostabienie lub ograniczenie

ruchu wymagajag wtasciwe] oceny. Ruch, ¢wiczenia i fizjoterapia
moga stanowic element profesjonalnego postepowania przy
problemach migéniowo-szkieletowych.



Technika 6 - Obejmowanie i kotysanie piety

Po pracy na palcach, tuku i wewnetrznej krawedzi uzytkownik przechodzi do techniki
o szerszym kontakcie. Delikatne obejmowanie piety pozwala zmniejszy¢ tempo sesji
i odpoczaé dioniom bez stosowania gtebokiego nacisku.

o OBJECIE PIETY o KOLYSANIE W PRAWO e KOLYSANIE W LEWO

Y

@l& Przytrzymaj nieruchomo ) Wykonaj minimalny 9 Przejdz przez srodek
przez dwa spokojne oddechy. ¢  ruch kolyszgcy w prawo. — o ikolyszw lewo.

GDZIE PRACOWAC? JAK WYKONAC?

Na calej piecie oraz jej miekkich bocznych * Obejmij pie.t? ot:iema dhorimi. _
krawedziach. Nie naciskaj bezpoérednio « Przytrzymaj ja nieruchomo przez dwa spokojne oddechy.
na kostki ani bolesne wystajace miejsca. « Przesun dlonie delikatnie w kierunku bocznych krawedzi.

« Wréc do pozycji centralnej bez $ciskania.
« Wykonaj minimalny ruch kotyszacy w prawo.

» Powoli przejdz przez Srodek i wykonaj taki sam ruch w lewo.
CZAS » Powtdrz od 4 do 6 razy.
0d 1 do 2 minut + Zakoricz nieruchomym objeciem piety.
na kazdg stope.
INTENSYWNOSC SN KIEDY STOSOWAC?
Minimalna lub bardzo delikatna; Pod koniec sesji, po pracy na fuku, po dlugim dniu
poziom 1-2 w skali 1-5. albo wtedy, gdy uzytkownik potrzebuje szerokiego
kontaktu zamiast precyzyjnego nacisku kciukiem.
OCZEKIWANE ODCZUCIE NAJCZESTSZY BLAD
Ciepto, stabilno$¢, spokojny rytm Sciskanie piety z obu stron albo wykonywanie ruchu
i stopniowe rozluznienie calej stopy. poprzez gwaltowne skrecanie stawu skokowego.
PRAKTYCZNA WSKAZOWKA NIE WYKONUJ
Kolysanie powinno byé niemal niewidoczne. Pomin technike przy swiezym skreceniu, podejrzeniu
Dlonie prowadza piete, ale nie zmuszaja stopy zlamania, duzym obrzeku, deformacji albo niemoznosci
do zwiekszenia zakresu ruchu. swobodnego obciazenia stopy. Swieze urazy wymagaja

odpowiedniego postepowania, a nie intensywnego masazu.
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TECHNIKA 7

Technika 7 - 9-minutowa sekwencja
odprezenia po wysitku i stresie

Ostatnia technika modutu taczy szerokie rozgrzanie, powolne przesuniecia, prace na fuku,

podstawie palucha, wewnetrznej krawedzi i piecie. Sekwencja ma wspierac subiektywne
poczucie odprezenia, ale nie zastepuje aktywnosci, fizjoterapii ani leczenia przy utrzymujacym sie bolu.

y e

y

Krok 1 - Rozgrzanie catej stopy

1-2 minuty. Obejmij stope
i wykonaj szerokie przesuniecia
od piety do palcow.

Krok 2 - Linia pod palcami

1 minuta. Wykonaj od 3do 5
powolnych przejs¢ podczas wydechu.

Krok 3 - Wachlarz na fuku

1 minuta. Przeprowadz trzy krétkie
linie od wewnetrznej krawedzi
do srodka stopy.

Krok 4 - Podstawa palucha

45 sekund. Wykonaj mate potokregi
bez odginania stawu.

Krok 5 - Wewnetrzna krawedz

1-2 minuty. Przejdz etapami
od palucha w kierunku piety.

Krok 6 - Obejmowanie piety

1 minuta. Zastosuj spokojne
ruchy na bocznych krawedziach.

Krok 7 - Kotysanie i zakoriczenie

1 minuta. Wykonaj minimalne ruchy
w prawo i w lewo, a nastepnie
pozostaw dtonie nieruchomo.

O
®
®

CALKOWITY CZAS

Okoto 9 minut na jedna stope.
Przy obu stopach mozna
zmniejszy¢ liczhe powtdrzen.

INTENSYWNOSC

Poziom 1-2.

Mie zwiekszaj nacisku tylko
dlatego, ze migsnie lub stopa
wydaja sig napiete.

KIEDY STOSOWAC?

Po zwyktym codziennym
wysitku, dtugim siedzeniu
lub jako czesc spokojnego
wieczornego rytuatu.

PO ZAKONCZENIU

Pordwnaj komfort przed i po sesji.
Zapisz intensywnos¢ nacisku
oraz reakcje organizmu

w dzienniku ze strony 10.

REALISTYCZNE OCZEKIWANIE

Refleksologia nie ma potwierdzonej
zdolnosci leczenia odpowiadajacych
punktom czesci ciata. Przy problemach
migsniowo-szkieletowych
profesjonalne postepowanie moze
obejmowac indywidualnie dobrany
ruch, éwiczenia i inne formy terapii.

PRZERWIJ | SKONSULTUJ OBJAWY
Nie kontynuuj sekwencji, gdy bol
jest silny, szybko sig nasila, wyraZnie
ogranicza codzienng aktywnosé
albo towarzyszy mu duzy obrzek
lub $wiezy uraz.

Nastepny modut: Nogi i stawy - strona 62
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Modut 8 - Nogi i stawy

7 praktycznych technik dla zmeczonych stop i codziennego komfortu ruchu

Stopy kazdego dnia przenoszg obcigzenie podczas stania, chodzenia i innych aktywnosci.
Techniki z tego modutu wykorzystujg delikatny dotyk, niewielkie ruchy oraz spokojne
opracowanie tkanek stopy, Nie lecza chorob stawdw i nie zastepuja diagnozy,
¢wiczen ani rehabilitacji.

W przypadku choroby zwyrodnieniowej stawow podstawowym elementem zalecer
jest indywidualnie dobrany ruch terapeutyczny, w tym wzmacnianie miesni
i aktywnosc¢ aerobowa. Techniki refleksologiczne mogg by¢ przedstawiane
jedynie jako dodatek relaksacyjny.

BEZ WYMUSZANIA BEZ PRACY LEKKI NACISK RUCH POZOSTAJE
RUCHU NA SWIEZYM URAZIE NA STAWY WAZNY
Nie odginaj palcéw Obrzekniete lub Pracuj na miekkich Dotyk moze by¢ dodatkiem
ani kostki poza uszkodzone miejsce tkankach wokot stawu, do odpowiednio dobrane;j
komfortowy zakres. wymaga odpoczynku nie na bolesnej kosci. aktywnosci, ale jej

i wiasciwej oceny. nie zastepuje.

KIEDY NIE STOSOWAC TECHNIK?
& Nagty silny bél jednego stawu, goraca i obrzzeknietia skéra, zaczerwienienie

oraz zte samopoczucie lub gorgczka wymagajg pilnej oceny medycznej.

W modaule: przygotowanie palcéw, linia stawéw przedniej czesci stopy,
zewnetrzna krawedz, pieta, okolica kostek, fala catej podeszwy
i kompletna sekwenqa

== S = = =~
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Technika 1 - tagodne rozgrzanie
palcow i poduszki stopy

Przed wykonaniem ruchéw w poblizu matych stawow palcdéw nalezy ogrzac obszar
szerokim dotykiem. Uzytkownik nie rozcigga stawow, lecz spokojnie przygotowuje
skoére i tkanki do dalsze] czesci sekwencji.

o PRZYKRYCIE PALCOW o GLASKANIE o PRZESUNIECIE SPOKOJNE
KU KONCOWKOM W POPRZEK PODUSZKI ZAKONCZENIE
f"d -h'h.\ '_.—_—"'-»_‘__\
\ = Y L % t t 2 ) l‘ ’ ( ( - K

Wykonaj szerokie

@l& Przykryj palce jedna dlonia _90 glaskanie od poduszki 9 Deflnk?tn|e przesun Zakomx'ponownym
na dwa spokojne oddechy. O w kierunku kofdcdw —6)9 keiuki w poprzek przykryciem palcow
palcow poduszki. dionia.

(@ BEZ ODGINANIA PALCC')W)

GDZIE PRACOWAC? JAK WYKONAC?
Na wszystkich palcach, ich podstawach » Podeprzyj przednia czesé stopy obiema diorimi.
oraz catej poduszce stopy. + Przykryj palce jedna dionig na dwa spokajne oddechy.

» Wykonaj szerckie glaskanie od poduszki w kierunku
koncow palcow.

CZAS * Wr6é bokami stopy bez nacisku.
Od 1 do 2 minut = Delikatnie przesun kciuki w poprzek poduszki.
na kazdg stope. + Powtdrz caly cykl od 4 do 6 razy.

+ Zakonicz ponownym przykryciem palcow dionia.

INTENSYWNOSC

Bardzo delikatna:
poziom 1-2 w skali 1-5.

KIEDY STOSOWAC?

Na poczatku modulu, po zdjeciu obuwia, po
zwyklym spacerze lub przed bardziej precyzyjna

©0006 0

OCZEKIWANE ODCZUCIE pracg wokél podstawy palcow.
Stopniowe cieplo i przygotowanie
PEEEdAle) G250l atopy, oz bol NAJCZESTSZY BtAD
lub gwaltownego rozciagania.
Ciagniecie palcdw, odginanie ich do géry
albo uciskanie stawow z dwdch stron.
PRAKTYCZNA WSKAZOWKA :
Uzywaj calej powierzchni dioni. Im POMIN TECHNIKE
szerszy kontakt, tym latwiej zachowaé Nie wykonuj jej na $wiezym urazie, zlamanym
delikatny nacisk. palcu, duzym obrzeku, ranie lub ostro

bolesnym stawie.
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Technika 2 - Delikatne punkty
wokot podstawy palcow

Technika koncentruje sie na migkkiej linii pod stawami palcow. Uzytkownik
wykonuje serie krétkich naciskow wokot obszaru, zamiast weiskac kciuk
bezposrednio w bolesne lub wystajgce struktury.

2 sekundy nacisku -
| petne zwolnienie

GDZIE PRACOWAC? JAK WYKONAC?

» Podeprzyj palce od gory jedna dionia.
Na migkkiej linii bezposrednio pod « Umiesé szeroka czesc kciuka pod podstawg palucha.
podstawg pigciu palcow. » Zastosuj lekki nacisk przez 2 sekundy.

+ Catkowicie zwolnij.
+ Przesun kciuk pod kolejny palec.
CZAS « Kontynuuj az do najmniejszego palca.

b o * Wroc w przeci kierunku z jeszcze lzejszym naciskiem.
Dwa przejécia, okoto W P T R STUE 2 JSzy iski

1 minuty na kazda stope.

KIEDY STOSOWAC?

Po rozgrzaniu palcow, po diugim staniu
lub jako czesc wieczornej rutyny.

INTENSYWNOSC

Delikatna: poziom 1-2.

OCZEKIWANE ODCZUCIE

Réwnomierny, krétki kontakt wokot
podstawy palcow i lagodne rozgrzanie
przedniej czesci stopy.

NAJCZESTSZY BLAD

Mocne naciskanie na bolesny staw
lub uzycie paznokcia.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Kazdy punkt powinien otrzymac taka sama
ilos¢ czasu, ale niekoniecznie taka sama
sife nacisku.

WERSJA LAGODNIEJSZA

Zamiast pojedynczych punktéw przykryj
cafg linie miekka czescia dioni na 10 sekund.
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Technika 3 - Krotkie przesuniecia
po zewnetrznej krawedzi

W tradycyjnych mapach refleksologicznych boczne obszary stopy bywajg kojarzone
z koriczynami i stawami. Jest to umowne przyporzadkowanie, a nie potwierdzone
potgczenie anatomiczne. Technika ma charakter lokalnego, tagodnego masazu stopy.

WIDOK Z BOKU WIDOK PODESZWY

®-—-g__
f ¢ 7‘.

i
d I
bez nacisku ( P
na kosé ll
K 0«
f

JAK WYKONAC?
» Ustabilizuj stope jedna dionia.

GDZIE PRACOWAC?

Na miekkiej czesci zewnetrznej
krawedzi, od obszaru ponizej
najmnigjszego palca do gornej
czesci piety.

.: najmniejszego palca.

Wykonaj krotki ruch w kierunku podeszwy.
Wré6¢ bez nacisku.

Przesun kciuk nieco nizej.

Kontynuuj w 6—8 krotkich etapach.

Zakoricz gtaskaniem catej krawedzi.

* @ + & o

KIEDY STOSOWAC?

Po dtuzszym chodzeniu, po pracy
na przedniej czesci stopy lub jako
przejscie do technik na piecie.

OCZEKIWANE ODCZUCIE

Réwnomierne ciepto i przyjemny
kontakt na bocznej krawedzi.

<

NAJCZESTSZY BLAD PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Weciskanie kciuka w wystajace kosci Pracuj na miekkiej tkance obok
albo wykonywanie jednego krawedzi, nie bezposrednio na

| mocnego przesuwu. twardych punktach.

REALISTYCZNE OCZEKIWANIE
Refleksologia nie ma wystarczajgcych dowodoéw, aby traktowac jg

jako terapie choréb stawéw lub koriczyn.

Gas INTENSYWNOSC
Qd1 ?fo 2 it Lekka: poziom 1-2.
na kazda stope.
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Technika 4 - Potokregi na miekkiej czesci piety

Pieta powinna by¢ opracowywana szerokim opuszkiem i matym
zakresem ruchu. Twardsza skdra nie jest powodem do stosowania wigkszej sity.

SZEROKI OPUSZEK
KCIUKA

—-——

- -

ZEWNETRZNA -3 N
_ KRAWEDZ S *\

. ' [ —

WEWNETRZNA
KRAWEDZ _

[

| SRODEK
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] 3 ]
L] i
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i i
L] L
i .
L) r

\ NIE UCISKAJ
PAZNOKCIEM

-

JAK WYKONAC?
¢ Obejmij piete jedng dtonia.
¢ Przytéz drugi kciuk do wewnetrznej krawedzi.
* Wykonaj trzy mate pétokregi.
* PrzejdZ do centralnej czesci i zastosuj
dwa bardzo lekkie krazenia.
¢ Powtorz ruch na zewnetrznej krawedzi.
CZAS * Zakoncz objeciem piety obiema dforimi.

GDZIE PRACOWAC?

Na migkkich bocznych obszarach piety
oraz, przy petnym komforcie,
na jej centralnej czesci.

0Od 1 do 2 minut

na kazda stope. KIEDY STOSOWAC?

Po pracy na bocznej krawedzi,

INTENSYWNOSC po zwyktej codziennej aktywnosci
Bardzo delikatna lub delikatna: lub przed technika wokot kostek.
poziom 1-2.

NAJCZESTSZY BtAD
OCZEKIWANE ODCZUCIE

Whijanie korcowki kciuka
w srodek piety.

Ciepto i spokojne opracowanie piety
bez kiucia lub pulsujacego bélu.

NIE WYKONUJ

Pomin technike przy ostrej bolesnosci piety,
Swiezym urazie, peknietej skdrze

lub widocznym stanie zapalnym.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Na twardszym obszarze
zwigksz powierzchnig kontaktu,
a nie site,
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Technika 5 - Delikatne potksiezyce ponizej kostek

Technika obejmuje wytacznie miekkie tkanki znajdujace sie ponizej kostek.

Nie stuzy mobilizacji stawu skokowego i nie powinna by¢ wykonywana
na $wiezym skreceniu, obrzeku ani niestabilnym stawie.

STRONA WEWNETRZNA STRONA ZEWNETRZNA

bez nacisku bez nacisku

V X
.
la »

ahe .-

4

JAK WYKONAC?

+ Podeprzyj piete od spodu.

+ Przytéz opuszek kciuka do migkkiego obszaru
ponizej wewnetrznej kostki.

+ Wykonaj maty pétokrag w kierunku pigty.

+ Wréé bez nacisku.

GDZIE PRACOWAC?
Na krotkiej, miekkigj linii ponizej
wewnetrznej i zewnetrznej kostki.

CZAS
y + Powtérz trzy razy.
Ghgiodl iminegy Przejdz na zewnetrzng strone i wykonaj ten sam ruch
na kazda stope. ) R R R R —
+ Zakoncz nieruchomym objeciem piety.
INTENSYWNOSC

OCZEKIWANE ODCZUCIE

Subtelny dotyk miekkich tkanek bez nacisku
na kosci i bez zwiekszania zakresu ruchu.

Minimalna: poziom 1.

NAJCZESTSZY BtAD PRAKTYCZNA WSKAZOWKA
Weiskanie kciuka bezposrednio Pétokrag powinien by¢ mniejszy
pod kostke lub poruszanie stopg niz szerokos$¢ opuszka kciuka.

na site.

PRZERWIJ

Nie kontynuuj, gdy staw jest mocno obrzekniety, zdeformowany, niestabilny
albo nie mozna go obcigzyc¢. Takie objawy moga wymagac pilnej oceny.

©@ e 0040
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TECHNIKA 6

Technika 6 - Trzystrefowa fala
od piety do palcow

Technika dzieli podeszwe na trzy szerokie obszary i wykorzystuje nieruchomy,

spokojny kontakt dtoni. Jest odpowiednia jako tagodne zakonczenie pracy punktowej,
poniewaz nie wymaga naciskania matych stawow.

GDZIE PRACOWAC?
\ @ Na piecie, fuku oraz przedniej
I czesci stopy wraz z podstawa

o

|
\

CZAS

Qd 1do 2 minut
na kazda stope.

KIEDY STOSOWAC?

Po technikach wokét palcéw, piety
i kostek albo wtedy, gdy uzytkownik

potrzebuje bardzo delikatnej formy kontaktu.

RYTM ODDECHU

Wdech podczas przechodzenia
do kolejnej strefy. Wydech podczas
nieruchomego przytrzymania.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Nie odrywaj dtoni nagle. Najpierw zmniejsz nacisk,

a nastepnie powoli przejdz dalej.
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palcow.

JAK WYKONAC?

+ Potdz cata diori na piecie.

¢ Przytrzymaj przez 3 sekundy
podczas spokojnego wydechu.

s Powoli zwolnij kontakt.

¢ Przenies dtor na tuk i ponownie
przytrzymaj.

+ Nastepnie obejmij przednig czesc stopy.

* Wréc do piety i rozpocznij kolejng fale.

+ Powtdrz od 3 do 5 razy.

¢ Ostatnia runde wykonaj
z najdelikatniejszym naciskiem.

INTENSYWNOSC

Minimalna: poziom 1.

OCZEKIWANE ODCZUCIE
Ciepto dtoni, stabilnosé i spokojne
przenoszenie uwagi pomiedzy trzema
czesciami stopy.

NAJCZESTSZY BLAD

Naciskanie koncéwkami palcow
zamiast uzycia catej rozluznionej dfoni.



TECHNIKA 7

Technika 7 - 9-minutowa sekwencja
komfortu dla zmeczonych stop

Ostatnia technika modutu taczy przygotowanie palcow, lekka prace wokodt ich podstawy,
zewnetrzng krawedz, piete, okolice kostek i spokojng fale catej podeszwy. Sekwencja ma
charakter relaksacyjny i nie leczy zapalenia, zwyrodnienia ani urazu stawdw.

Krok 1 - Rozgrzanie palcéw i poduszki

1-2 minuty. Zastosuj szerokie gtaskanie
i przykrycie palcow dionia.

Krok 2 - Linia podstawy palcow
1 minuta. Przejdz delikatnym naciskiem
pod kazdym palcem.

® G

Krok 3 - Zewnetrzna krawedz
1 minuta. Wykonuj krétkie, stopniowe
przesuniecia w kierunku podeszwy.

Jlo

Krok 4 - Pieta
1 minuta. Zastosuj male potokregi
na jej miekkich krawedziach.

C)

Krok 5 - Obszary ponizej kostek
1 minuta. Wykonaj po trzy delikatne
potksiezyce po kazdej stronie.

=

Krok 6 - Fala catej podeszwy

PN NN
1-2 minuty. Przytrzymaj kolejno By
piete, tuk i przednig czesc stopy.

Krok 7 - Spokojne zakonczenie o
1 minuta. Obejmij stope obiema dtorimi @
i pozostan nieruchomo przez pigec oddechdw.

KIEDY STOSOWAC?

Okoto 9 minut na jedna stope. Poziom. 1-2. W okolicy : Po zwykiej codziennej
Przy obu stopach mozna kostek i bolesnych stawéw aktywnosci, diuzszym
skrocié liczbe powtérzen. pozostari na poziomie 1 staniu lub jako spokojny

albo pomin obszar. wieczorny rytuat.

PO ZAKONCZENIU NIE ZASTEPUJE RUCHU PILNA OCENA MEDYCZNA |

Oceri komfort, zakres Przy chorobie zwyrodnieniowej Nie stosuj sekwencji zamiast |
stawow zaleca sig indywidualnie konsultacji, gdy jeden staw

dobrane ¢wiczenia, takie jak nagle staje sie bardzo bolesny,

@ CALKOWITY CZAS INTENSYWNOSC

swobodnego ruchu oraz
stan skory. Zapisz

{ G wzmacnianie migsni | poprawa goracy, czerwony lub mocno
obserwacje w dzienniku ogdlnej sprawnogci aerobowej. obrzekniety, szczegdlnie gdy
ze strony 10. Refleksclogia nie powinna pojawia sie gorgczka albo

zastepowac takiego postepowania. | ogolne zte samopoczucie. )
ot o .
—
0 Nastepny modut: Sen - strona 70
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Modut 9 - Sen

7 spokojnych technik wspierajgcych wieczorne odprezenie

Techniki z tego modutu nie s3 leczeniem bezsennosci ani innych zaburzen snu.
Ich zadaniem jest stworzenie spokojnego rytuatu, ktéry pomaga zwolni¢ tempo,
ograniczy¢ dodatkowe bodzce i przygotowac ciato do odpoczynku.

Refleksologia opiera sie na tradycyjnym przekonaniu, ze okreslone punkty stép
odpowiadajg innym czesciom ciata. Takie dziatanie lecznicze nie zostato potwierdzone,
dlatego materiat nalezy traktowac jako uzupetniajgca praktyke relaksacyjna.

Stata pora

W miare mozliwosci
rozpoczynaj rytuat

o podobnej godzinie.

Mniej bodzcow
Przyciemnij swiatto,
wycisz telefon i ogranicz
intensywne czynnosci.

Delikatny dotyk

Wieczorna sesja nie
powinna pobudzad
silnym lub bolesnym
naciskiem.

Bez presji na zasnigcie
Celem jest odprezenie.
Sen nie musi pojawic sie

natychmiast.
/ =Y
Dobre przygotowanie do snu Kiedy potrzebna jest konsultacja?
Regularne godziny zasypiania Gtosne chrapanie, obserwowane przerwy w oddychaniu,
i wstawania oraz spokojna godzina odgtosy krztuszenia lub fapania powietrza, czeste
przed snem naleza do podstawowych wybudzenia i znaczna sennosé w ciggu dnia moga

wystepowac przy bezdechu sennym i wymagaja

zalecen wspierajgcych zdrowy rytm snu.
odpowiedniej oceny medyczne;j.

q Y,

W module: przygotowanie wieczorne, punkt wyciszenia, linia oddechu,
paluch, opuszki palcow, fala catej stopy i petna sekwencja przed snem.

b
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Technika 1 - Otulenie i spokojne rozgrzanie stop

Wieczorna sesja powinna zaczynac sie od szerokiego, przewidywalnego kontaktu.
Delikatne objecie i gtaskanie catej stopy pozwala sprawdzi¢ jej wrazliwosc
oraz stopniowo przejsc od aktywnosci do odpoczynku.

o Nieruchome objecie o Przesuniecie od piety e tagodny powrdt bokami o Przykrycie palcow

i, —
|

-

, I8 "‘l_ > ;\‘&

—
-

Jak przygotowac otoczenie?

Gdzie pracowac?
' . L Ny § * Usigdz lub potdz sie wygodnie.
Na catej stopie: piecie, . .
* Przyciemnij swiattfo.

tuku, poduszce i palcach.

P

Odtoz telefon poza zasieg dioni.

Zapewnij ciepto stop i spokojne podparcie nogi.

* Ustaw minutnik z tagodnym dzwiekiem,

Jak wykonac? i ;

aby nie kontrolowa¢ czasu.
* Obejmij stope obiema dforimi. _
» Pozostan nieruchomo przez

trzy spokojne oddechy.
» Przesur dtonie od piety w kierunku palcow. Czat Intensywnoéc’:
» Wrd¢ bokami stopy bez nacisku. 7
; Ad 1do 2 minut Minimalna lub bardzo

» Powtdrz od 5 do 7 razy. bz shone: delikatna: poziom 1-2
+ Na zakonczenie przykryj palce dtonia. w skali 1-5.

Kiedy stosowa¢? Oczekiwane odczucie Najczestszy btad

Na poczatku kazdej wieczornej Ciepto dioni, spokojniejszy & Szybkie pocieranie stopy,

sekwencji, po intensywnym dniu rytm ruchow i stopniowe mocne $ciskanie albo

lub gdy uzytkownik nie chce zmniejszenie liczby rownoczesne korzystanie

wykonywa¢ precyzyjnych technik bodzcow. z telefonu lub telewizora.

punktowych.

Praktyczna wskazowka

Kazde kolejne przesunigcie wykonuj nieco wolniej niz poprzednie.
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Technika 2 - Spokojny ucisk
potaczony z dtugim wydechem

Technika wykorzystuje obszar tradycyjnie nazywany w refleksologii strefa splotu
stonecznego. Nacisk stuzy tutaj jako punkt skupienia uwagi podczas spokojnego oddychania,
a nie jako metoda leczenia bezsennosci lub uktadu nerwowego.

GDZIE NACISKAC?
‘-’ i r \ @ W centralnej czesci stopy,
V RYTM ODDECHU nieco ponizej poduszki
\ érodstopia.
2 WDECH
Ll ; :
*~-- — bez nacisku JAK WYKONAC?
= Podeprzyj stope jedng dionia.
= Przyltdz szerokg czesd keciuka
= WYDECH czio ;azne:::uniin r:i:jsca_ ;.
= Zréb s ny wdech bez nacisku.
=7 _lekki nacisk S
» Podczas wydechu delikatnie
docisnij punkt.
= Przy kolejnym wdechu stopniowo
5 CYKLI ODDECHU o
[\ A~ N /_\ « Powtdrz od 5 do 7 razy.
3 \ A
| ) | J [ ]| ] ( » Zakoncz nieruchomym kontaktem
@ :\j' \t\.J/’ \:\.// \i\f/ bez naciskania.

INTENSYWNOSC amal KIEDY STOSOWAC?

Bardzo delikatna: Po rozgrzaniu stopy, przed snem,
poziom 1-2. po stresujacym dniu lub pomigdzy
innymi technikami modutu.

@ CZAS
Od 45 sekund do 1 minuty

na kazda stope.

Wdech naturalny. Mocne wciskanie kciuka

e RYTM ODDECHU 2 NAJCZESTSZY BLAD

OCZEKIWANE ODCZUCIE
&(B Spokojne skupienie na oddechu,

fagodny kontakt kciuka Wydech nieco diuészy, w poszukiwaniu bardzo
i stopniowe zwolnienie tempa ale bez wysitku i bez wrazliwego punktu.
sesji. wstrzymywania powietrza.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA WERSJA BEZ UCISKU

Prawidtowy nacisk powinien byc¢
tatwy do utrzymania bez napinania
barkéw, dtoni i twarzy.

4 WSKAZOWKA PRAKTYCZNA:
Q Utrzymuj uwage na oddechu i pozwdl, aby ucisk byt delikatnym przewodnikiem,

nie gtéwnym celem techniki.

Poléz keciuk na zaznaczonym miejscu i wykorzystaj
wylgcznie cieplo dioni oraz spokojny oddech.
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Technika 3 - Powolny przesuw
pod poduszka stopy

Pozioma linia pod przednig czescig stopy jest tradycyjnie opisywana jako strefa przepony.
W tej technice stuzy jako prosta trasa dla powolnego ruchu kciuka zsynchronizowanego z wydechem.

@ GDZIE PRACOWAC?
Na poziomej linii bezposrednio pod
poduszka stopy, od strony palucha
do zewnetrznej krawedzi.

@ JAK WYKONAG?
* Ustabilizuj przednig czesc stopy jedng dfonia.

» Przyldz kciuk ponizej podstawy palucha.

* Rozpocznij spokojny wydech.

* Wykonuj mate przesuniecia kciuka
w poprzek stopy.

* Po dotarciu do zewnetrznej krawedzi
catkowicie zwolnij nacisk.

* Wré¢ ruchem glaszczacym.

* Powtdrz od 3 do 5 razy.

i @ CZAS @ INTENSYWNOSC
h‘— Okoto 1 minuty Delikatna:

v
na kazda stope. poziom 1-2.
@1@ 1 linia = 1 spokojny wydech W
e ]
§ (SERNIIUSOWRG OCZEKIWANE ODCZUCIE
+ Po punkcie wyciszenia, podczas : : 2 .
: . Réwnomierne ciepto pod palcami
wieczornej rutyny lub gdy

e B ierd
uzytkownik potrzebuje prostego (FparoR SISl St

ruchu o statym kierunku. s
NAJCZESTSZY BLAD v .+ PRAKTYCZNA WSKAZOWKA
& Przesuwanie kciuka szybciej niz trwa e ,Q: Jedno petne przejscie powinno

wydech albo nieprzerwane slizganie odpowiadaé jednemu swobodnemu
sie po skorze z duzg sita. wydechowi.

WERSJA tAGODNIEJSZA
Zamiast przesuwac kciuk, zastosuj cztery nieruchome kontakty utozone w jednej linii.
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Technika 4 - Nieruchome otulenie palucha

Zamiast mocnego naciskania opuszka palucha technika wykorzystuje ciepty,
nieruchomy kontakt. Jest przeznaczona szczegolnie na wieczor oraz dla oséb,
ktére nie lubig krazen lub ruchéw punktowych.

UCHWYT KONTAKT CALKOWITE
PRAWIDLOWY 5 SEKUND ROZLUZNIENIE

| I' » A \
}"v ; S

) )3 , ) > ‘M: ll

| ;

5¢ ) 5SEKUND KONTAKTU 35 ) 3 SEKUNDY PRZERWY
GDZIE PRACOWAC? JAK WYKONAC?
Na catym paluchu, od jego podstawy ¢ Podeprzyj stope jedna dionia.
fio opuszl:ca, b_ez uciskania paznokcia ® Obejmij paluch kciukiem i palcem wskazujgcym.
i bez odginania stawu.

e Nie $ciskaj — utrzymuj jedynie spokojny kontakt.

e Pozostar nieruchomo przez 5 sekund.

CZAS INTENSYWNOSC e Catkowicie rozluznij dtori na 3 sekundy.
® Okoto 45 sekund Minimalna: ® Powtorz od 4 do 6 razy.
na kazdg stope. poziom 1. ® Na zakoriczenie przesur palce dfoni

od podstawy do opuszka jednym
lekkim ruchem.

KIEDY STOSOWAC?

Przed snem, po technice
na linii oddechu lub w dniach

OCZEKIWANE ODCZUCIE

Ciepto, stabilny kontakt i brak
koniecznosci reagowania na

wiekszej wrazliwosci na ruch. zmienny nacisk.
NAJCZESTSZY BLAD PRAKTYCZNA WSKAZOWKA POMIN TECHNIKE
A Sciskanie palucha z dwéch stron, Wyobraz sobie, ze chronisz plomier Nie wykonuj jej na obrzeknietym,
ciggniecie go albo poruszanie stawem. Swiecy przed wiatrem — dionie uszkodzonym lub ostro bolesnym
otaczajg paluch, ale go nie zgniataja. paluchu.

74 | +80 Técnicas de Reflexologia Podal



TECHNIKA 5

Technika 5 - Powolna fala
od palucha do najmniejszego palca

Rytmiczny i przewidywalny kontakt z kolejnymi palcami pomaga stworzy¢
powtarzalng sekwencje, ktéra nie wymaga zapamietywania wielu punktow.
Dotyk powinien by¢ prawie symboliczny i catkowicie bezbolesny.

GDZIE PRACOWAC?

Na migkkich opuszkach
wszystkich pieciu
palcow stopy.

KIEDY STOSOWAC?

W drugiej czesci
wieczornego rytuatu,
gdy uzytkownik chce
zwolnié ruchy i skupic
uwage na prostej
kolejnosci.

OCZEKIWANE ODCZUCIE

Spokojny rytm, lekki kontakt
i stopniowe ograniczenie
potrzeby wykonywania
kolejnych czynnosci.

©
C
6
O
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* Zwolnij na 2 sekundy.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Mozesz w myslach liczy¢ od jednego do pieciu,
a podczas powrotu od pieciu do jednego.

RYTM

2 + 2

sekundy sekundy
kontaktu zwolnienia
JAK WYKONAC? CZAS

©

Okoto 1 minuty
na kazdg stope.

Podeprzyj przednig czest stopy jedna dionia.
Dotknij opuszka palucha miekka czescia kciuka.

Przytrzymaj przez 2 sekundy.

Przejdz do kolejnego palca. @ INTENSYWNOSC
Po najmniejszym palcu wréc MiRmaing;
poziom 1.

w przeciwnym kierunku.

Wykonaj dwie petne fale.

@ Dwie sekundy

kontaktu i dwie sekundy

RYTM NAJCZESTSZY BLAD

O

Przyspieszanie kolejnosci,
naciskanie paznokciem
albo sciskanie czubka
palca.

petnego zwolnienia.

WERSJA KROTSZA

Wykonaj tylko jedna fale na kazdej stopie,
jezeli zaczynasz odczuwac sennosc.



Technika 6 - Nieruchomy
kontakt od piety do palcow

Technika dzieli stope na trzy szerokie obszary. Dton nie masuje ani nie naciska punktowo,
lecz pozostaje nieruchomo na kazdej strefie przez kilka oddechéw. Dzieki temu sekwencja
moze by¢ zastosowana nawet wtedy, gdy uzytkownik jest juz zmeczony.

GDZIE PRACOWAC?

<<

STREFA 1 ' - 3 PN
PRZEDSTOPIE . ¥ Na piecie, tuku oraz przedniej czesci stopy
: N wraz z podstawa palcow.
Poduszka i podstawa Y
palcow. : ‘\
& | ‘l ‘
81% . | @ JAK WYKONAG?
‘ |' - Pot6z cata diori na piecie.
F”"H_ ‘ « Pozostan nieruchomo przez dwa
! spokojne oddechy.

STREFA 2 = Powoli zmniejsz kontakt.
LUK * Przenies dion na tuk.
Srodkowa czesé £ + Ponownie wykonaj dwa oddechy.

» Nastepnie przykryj poduszke
i podstawe palcow.

tuku podtuznego.

= Wréc do piety.

* Powtorz catg fale trzy razy.

» Ostatnig runde wykonaj z najtzejszym
mozliwym kontaktem.

STREFA 3

PIETA

Obszar pigty CZAS Eﬂ]ﬂ INTENSYWNOSC

i jej podparcie. /

s 4 0Od 2 do 3 minut Minimalna:
% na kazda stope. poziom 1.

KIEDY STOSOWAC? @ OCZEKIWANE ODCZUCIE & NAJCZESTSZY BLAD
Jake ostatnia samodzielng technike Ciepto, przewidywalnosé Naciskanie koricéwkami palcow
przed peing sekwencjg, podczas i spokojne przenoszenie uwagi albo gwattowne odrywanie dioni
wybudzenia w nocy lub gdy ruchy przez trzy duze obszary stopy. pomiedzy strefami,
keiukiem sa zbyt pobudzajace.
PRAKTYCZNA WSKAZOWKA I;é WERSJA W £OZKU
Podczas przejscia do kolejnej strefy Podeprzyj stope poduszky
zachowaj minimalny kontakt i wykonaj tylko jedna runde
ze skéra, aby ruch pozostat ptynny. na kazdej stronie.
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Technika 7 - 10-minutowy

TECHNIKA 7

rytuat wieczornego wyciszenia

Ostatnia strona modutu taczy tagodne techniki w powtarzalng procedure.
Jej celem jest stworzenie spokojnego przejscia pomigdzy aktywng czescig dnia
a odpoczynkiem, bez obietnicy natychmiastowego zasniecia.

090

& | Jm
) j? F

0

Krok 1 -
Przygotuj
otoczenie

1 minuta.

Przyciemnij swiatlo,

wycisz telefon,
podeprzyj noge
i wykonaj trzy
spokojne oddechy.

=
=~

9 (3 B

4“%

Krok 2 -
Otulenie
i rozgrzanie

1-2 minuty.
Obejmij stope

i wykonaj szerokie,
powolne glaskanie.

©
<

sprawdzan

CALKOWITY CZAS

Okoto 10 minut na jedna stope.
Przy obu stopach wykonaj
po jednej krétszej rundzie.

PO ZAKONCZENIU

Nie oceniaj natychmiast, czy

technika zadzialata. Zgas swiatio,

przyjmij wygodna pozycje
i pozwél organizmowi odpoczad.

@
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Krok 3 -
Punkt
wyciszenia

1 minuta.
Polacz bardzo
lekki nacisk
z piecioma
spokojnymi
wydechami,

07

Zakonczenie

Pozostaw dtonie nieruchomeo na stopie
przez piec¢ naturalnych oddechdw.
MNastepnie zakoncz rytuat bez

ia telefonu.

W]

Krok 4 -
Linia
spokojnego
oddechu

1 minuta.
Wykonajod 3do 5
przejs¢ pod
poduszka stopy.

INTENSYWNOSC
Poziom 1-2. Wieczorna
sekwencja nie powinna

zawiera¢ mocnego

ani bolesnego ucisku.

WSPIERAJACE NAWYKI
Regularne godziny snu,
spokojna rutyna przed

potozeniem sie oraz

ograniczanie jasnego Swiatfa

Krok 5 -
Otulenie
palucha

45 sekund.
Zastosuj cztery
krétkie
przytrzymania
bez sciskania.

wieczorem nalezg do podstaw
zdrowych nawykow snu.

NIE IGNORUJ OBJAWOW ZABURZEN SNU

czeste wybudzenia i duza sennosc dzienna wymagaja konsultacji.
Refleksologia nie leczy bezdechu sennego.

®

Obserwowane przerwy w oddychaniu, gloéne chrapanie, odgtosy dtawienia lub tapania powietrza,

&

| .H'L

) k
Krok 6 - Krok 7 -
Fala na Trzystrefowa

opuszkach fala
palcow
. 2-3 minuty.

:I r_mnuta. Przytrzymaj kolejno
P'F'ZEjdlZ c-d ?alucha piete, fuk i przednia
do najmniejszego czesd stopy.

palca i wrag.
.
/-\./\/ »
.
Q
CZESTOTLIWOSC

Mozna wykonywac codziennie,
o ile dotyk jest komfortowy

i skéra stop pozostaje
zdrowa.

DZIENNIK SNU

Zapisuj godzine polozenia sie,
przyblizony czas zasypiania,
liczbe wybudzen, poranne
samopoczZucie oraz sennosc

w ciggu dnia. Dziennik snu moze
poméc uporzadkowaé obserwacje
i oméwic je ze specjalistg.

Nastepny modut: Trawienie - strona 78




Modut 10 - Trawienie

8 praktycznych technik wspierajgcych odprezenie i komfort po positkach

W tradycyjnych mapach refleksologicznych sSrodkowe obszary obu stop sa

oznaczane jako strefy zwigzane z narzgdami trawiennymi. Jest to umowne
przyporzgdkowanie, a nie anatomiczne potgczenie. Nie udowodniono, ze

naciskanie stop leczy choroby zotgdka, jelit, watroby lub innych narzgdéw.

Techniki z tego modutu majg charakter relaksacyjny. Nie nalezy uzywac ich
do opdzniania diagnostyki utrzymujgcego sie bélu brzucha, zaburzen
wyproézniania lub innych niepokojgcych objawow.

@

NIE OD RAZU PRACUJ SZEROKO OBSERWUJ OBJAWY,
PO DUZYM POSILKU | DELIKATNIE NIE TYLKO STOPE
Odczekaj, az pozycja Srodkowa czeéé stopy Dolegliwosci trawienne Refleksologia jest
siedzgca i dotyk bedg nie wymaga gtebokiego moga miec wiele wytacznie dodatkiem
komfortowe. nacisku. réznych przyczyn. do odpoczynku i

samoobserwacji.

PILNA POMOC ZAMIAST REFLEKSOLOGII

Bardzo silny lub nasilajacy sie bél brzucha, bl promieniujacy do plecéw lub barku,
wymioty z krwia, krew w stolcu, omdlenie, znaczne zawroty gtowy albo niemoznosé
oddania moczu lub stolca wymagaja pilnej oceny medycznej.

|'/-

I W module: rozgrzanie Srodkowej czesci stopy, gorny tuk, centralny tuk, strefy
| prawej i lewej stopy, ruch spiralny, spokojna fala, mapa poréwnawcza

-

i petna sekwencja.
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Technika 1 - tagodne rozgrzanie
tuku przed pracg punktowa

Pierwsza technika modutu przygotowuje szeroki obszar tuku bez przypisywania nacisku
konkretnemu narzadowi. Uzytkownik stosuje cate opuszki kciukow i powolny ruch,

aby sprawdzi¢ aktualng wrazliwosc obu stop.
@ JAK WYKONAC?

j ® Podeprzyj stope obiema diorimi.

-‘ ® Przytoz szerokie czesci obu
kciukéw do centralnego tuku.

fl
|

® Wykonaj dwa mate i bardzo
delikatne krazenia.

o Catkowicie zwolnij nacisk.

e Przesun kciuki kilka milimetrow
w inne miejsce.

e Kontynuuj, tworzac trzy poziome
sciezki.

e Zakoncz szerokim gtaskaniem
od tuku do piety.

Poréwnaj prawa
i lewa stope,
ale nie stawiaj
diagnozy.

0 GDZIE PRACOWAC? @ CAs @ INTENSYWNOSC

e Powtérz na drugiej stopie
i porownaj wrazliwosc.

P i - -
KIEDY STOSOWAC:

Na szerokiej srodkowej aiile Na poczatku kazdej sekwencji
w : elikatna: i
czesci fuku, pomigdzy Od 1 do 2 minut P ) i
poduszka stopy a obszarem na kazda stope. p02|0n.1 odpoczynku lub przed bardziej
radipieta w skali 1-5. precyzyjnymi technikami

na srodkowej czesci stopy.

@ OCZEKIWANE ODCZUCIE NAJCZESTSZY BLAD @ PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Wrazliwe miejsce nie oznacza automatycznie

Rc::w::naler:ekilep{o. Poszukiwanie punktu problemu z narzadem. Tradycyjne mapy
s o_n 2 Ora:z narzadu poprzez coraz refleksolegiczne nie sa mapami diagnestycznymi,
[oEpimmy obsz.rarrow mocniejszy nacisk. a przypisywane im dzialanie lecznicze nie
bardziej i mniej wrazliwych. zostato potwierdzone.
@ WERSJA tAGODNIEJSZA PRZERWIJ TECHNIKE
m Zamiast krazen potoz cala dion kolejno é . \Y Zakoricz sesje, jezeli nacisk stopy wywotuje
na gornej, srodkowej i dolnej czescei tuku ostry bdl, pieczenie, dretwienie albo wyrazne
przez 5 sekund. pogorszenie samopoczucia.
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TECHNIKA 2

Technika 2 - Spokojne
krazenia w gornej czesci tuku

W tradycyjnych mapach refleksologicznych gérna czesé tuku bywa oznaczana jako obszar
zwigzany z zotadkiem i gérnym odcinkiem uktadu trawiennego. Jest to tradycyjne
przyporzadkowanie, a nie potaczenie anatomiczne ani metoda diagnozowania chorob.
Dowody nie pozwalajg potwierdzic skutecznosci refleksologii w leczeniu wigkszosci

probleméw zdrowotnych, w tym zespotu jelita drazliwego.

i ki

@ JAK WYKONAC?

Podeprzyj stope jedna dtonia.

¥ >

5(

[

ig‘
z

Potéz szeroka czesc kciuka
na gornym tuku.

Wykonaj dwa bardzo mate krazenia.
Catkowicie zwolnij nacisk.
Przesun kciuk o kilka milimetréow w bok.

Powtérz ruch w 4-6 sasiednich miejscach.

Q0000 00

Zakoncz jednym lekkim przesunieciem
w kierunku piety.

L5 e i
@ CZAS @ INTENSYWNOS(

Od 45 sekund Delikatna:

do 1 minuty na poziom 1-2

kazda stope. w skali 1-5.
GDZIE PRACOWAC? ma) KIEDY STOSOWAC
Na miekkim obszarze znajdujgcym sie W8y rPodczas spokojnego odpoczynku, jako
bezposrednio ponizej poduszki stopy, = drugi etap modutu lub wtedy, gdy
gtéwnie w gornej czedei tuku. szeroki kontakt jest przyjemniejszy

niz pojedynczy ucisk punktowy.

OCZEKIWANE ODCZUCIE C NAJCZESTSZY BLAD
tagodne ciepto i rownomierny kontakt Naciskanie koricowka kciuka albo préba

odnalezienia jednego wyjatkowo
bolesnego miejsca.

w gornej czesci fuku, bez ostrego bolu.

ST

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA @ WERSJA tAGODNIEJSZA
Krgzenie powinno by¢ mniejsze Zamiast krgzen zastosuj trzy
niz szerokosc paznokcia. Wykorzystuj nieruchome przytrzymania
miekka czesc opuszka. po 5 sekund.
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TECHNIKA 3

Technika 3 - Sciezka delikatnych
punktow przez srodek stopy

Technika wykorzystuje linie ztozong z oddzielnych, lekkich naciskow.
Dzieki petnemu zwolnieniu pomiedzy punktami uzytkownik moze kontrolowac
intensywnosc i unikngé ciagtego, gtebokiego ucisku.

0 GDZIE PRACOWAC?

Na miekkiej, centralnej
czesci tuku: od obszaru
ponizej poduszki stopy
do miejsca znajdujacego
sie nad pieta.

CYKL PRACY

nacisk

l

zwolnienie

l

przesuniecie

DO ©

RYTM PRACY

b Dwie sekundy nacisku,

2+2) dwie sekundy
catkowitego zwolnienia.

) KIEDY STOSOWAC?

i

w Potechnice rozgrzewajacej,
3 podczas spokojnej przerwy
lub jako gtéwna technike
pracy na centralnym tuku.

NAJCZESTSZY BLAD
& Przesuwanie kciuka
do kolejnego punktu

przed petnym
Zmniejszeniem nacisku.

[

©

00000 OO0

CZAS
Od 1 do 2 minut

OCZEKIWANE ODCZUCIE

Wyrazny, ale komfortowy
rytm oraz stopniowe
rozgrzanie srodkowej
czesci stopy.

JAK WYKONAC?

Podeprzyj stope palcami obu dtoni.

Umiesc szeroka czesc kciuka
w gornym punkcie sciezki.

Nacisnij delikatnie przez 2 sekundy.
Catkowicie zwolnij przez 2 sekundy.
Przesun kciuk do kolejnego punktu.
Kontynuuj az do dolnej czesci tuku.
Wro¢ do gory lekkim gtaskaniem.

Wykonaj najwyzej dwa petne
przejscia.

na kazda stope.

INTENSYWNOSC

Lekka: poziom 1-2.
Maksymalnie poziom 3
przy petnym komforcie.

*< RYTM PRACY
2 + 2 ) Dwie sekundy nacisky,
dwie sekundy

catkowitego zwolnienia.

Q PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Kazdy punkt traktuj jak
oddzielny krok. Nie tworz
jednej ciagtej, bolesnej linii.

Wieksza wrazliwos¢ okreslonego miejsca na stopie

@ NIE INTERPRETUJ PUNKTOW DIAGNOSTYCZNIE

nie potwierdza choroby jelit ani innego narzadu.
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TECHNIKA 4

Technika 4 - Szeroka spirala
na centralnej czesci prawej stopy

Technika wykorzystuje prosty ruch spiralny na wiekszym obszarze.
Nie ma nasladowac rzeczywistego przebiegu jelit ani wptywac mechanicznie na ich prace;
spirala jest jedynie czytelnym wzorem prowadzenia dtoni.

GDZIE PRACOWAC?

| |
{ .' { Na érodkowej czesci prawej stopy,
i ¢

pomiedzy gérnym tukiem a obszarem
\ i nad pieta.

0 | @ JAK WYKONAG?
o o Podeprzyj prawa stope jedng dionia.
Potdz miekka czesé kciuka w centralnym
START 12 a2y d
. obszarze tuku.
SZEROKIE ULOZENIE
KCIUKA 9 Wykonaj bardzo maty okrag.
o Kolejne okrazenie poprowadz nieco szerzej.
. e Zakoncz po wykonaniu trzech poziomdw spirali.
\ 0 Catkowicie zwolnij nacisk.
¢ € Wroc do érodka lekkim dotykiem.
Usywaj migkkiej czekci ; / 0 Powtdrz najwyzej trzy razy.
keiuka, nie opuszka. u
CZAS INTENSYWNOSC
Po sciezce punktowej,
Od 45 sekund Delikatna: jako technike szerokiego
do 1 minuty. poziom 1-2. kontaktu lub wtedy, gdy

uzytkownik potrzebuje
ruchu fatwego do
zapamietania.

OCZEKIWANE & NAJCZESTSZY PRAKTYCZNA WERSJA
ODCZUCIE BtAD WSKAZOWKA BEZ KRAZENIA

Zastosuj trzy

Rozproszone ciepto na Zwiekszanie sity Zwiekszaj wylacznie g

; ; . : ; : nieruchome kontakty:
wigkszej powierzchni luku wraz z rozszerzaniem rozmiar okregu, : : :
; , ; N srodek, strefa posrednia
i brak silnego nacisku spirali. nie site nacisku.

i zewnetrzna czesc

w jednym miejscu. obszaru.
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TECHNIKA 5

Technika 5 - Lustrzana spirala
na centralnej czesci lewej stopy

Technika powtarza spokojny ruch na lewej stopie i zacheca do poréwnania komfortu
obu stron. Réznice w odczuciach nalezy jedynie odnotowac¢ — nie wykorzystywac
do samodzielnego rozpoznawania choréb.

POROWNAJ KOMFORT JAK WYKONAC?

OBU STOP

G

Podeprzyj lews stope jedna dionia.

Umiesc szeroka czesc kciuka
w srodku tuku.

Wykonaj niewielki okrag.
Rozszerz ruch o drugi poziom.

Dodaj trzeci, nadal bardzo
maty poziom.

e = owgron Catkowicie zwolnij nacisk.
Przytrzymaj cata dtor na tuku

lewa - komfort przez jeden oddech.

Powtérz od 2 do 3 razy.

@ CZAS @ INTENSYWNOSC =B KIEDY STOSOWAC:
Od 45 sekund do 1 minuty. Delikatna: poziom 1-2. Bezposrednio po technice

na prawej stopie, aby zachowac
réwnomierna i uporzadkowang

®© 00 000 00

rutyne.
POROWNAJ, ALE
@ OCZEKIWANE ODCZUCIE @ g ey & NAJCZESTSZY BEAD
Ciepto, spokojny ruch oraz Zauwaz, czy jedna stopa Préba wykonania identycznej
mozliwosc poréwnania wymaga lzejszego nacisku. sity po obu stronach, mimo
wrazliwosci obu stop. Nie przypisuj réznicy réznej wrazliwosci,

okreslonemu narzadowi.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Powtorz ten sam wzér ruchu, Zanotuj strone bardziej wrazliwa,
ale dostosuj nacisk osobno zastosowang intensywnos¢ oraz
do lewej i prawej stopy. odczucie po zakorczeniu.

ZAPIS W DZIENNIKU

O
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TECHNIKA 6

Technika 6 - Czteropunktowa
rama na srodku stopy

Zamiast wykonywac intensywny masaz jednego miejsca uzytkownik pracuje kolejno
na czterech naroznikach szerokiego obszaru. Technika jest prosta, symetryczna
I tatwa do kontrolowania.

: GDZIE PRACOWAC?
. { 1-._ Na centralnej czesci tuku.
) . \ Wyznacz cztery miekkie miejsca

tworzgce niewielki prostokat:

m dwa wyzej i dwa nizej.
oo .50

JAK WYKONAC?

Podeprzyj stope jedng dlonia.
(4 Il 3 A :
/ Umies¢ kciuk na gérnym
wewnetrznym punkcie.
KIERUNEK 2 Nacisnij przez 2 sekundy
. i catkowicie zwolnij.
o £ s O -0 Przejdz do gérnego

zewnetrznego punktu.

; E 4
00

Nastepnie opracuj dolny
zewnetrzny punkt.

Zakoncz na dolnym
wewnetrznym punkcie,

Potacz wszystkie miejsca

©000000@

4 p.unkty,‘ szerokim gtaskaniem.
2 kierunki, Powtdrz rame w przeciwnym
bez bolu kierunku.
——
& ¢ wmal (1EDY STOSOWAC? OCZEKIWANE
CZAS @ NTENsYWNOSE (i) KiEoy sTo @ g
Gdy uzytkownik
‘ Bardzo delikatna potrzebuje uporzadkowanej Réwnomierny kontakt
Okoici 1 minuty lub delikatna: techniki bez ruchéw w czterech miejscach
na kazdq stope. poziom 1-2. spiralnych lub dfugich i brak przecigzenia
przesuniec. pojedynczego punktu.

PRAKTYCZNA WERSJA
NAJCZESTSZY BLAD :
: A WSKAZOWKA tAGODNIEJSZA
Wykonywanie kolejnego Licz w myslach: Przykryj caty prostokat
nacisku bez petnego jeden, dwa, trzy, cztery. szeroka czeécig dtoni
rozluznienia dfoni. Nastepnie wykonaj przez trzy oddechy.

spokojny powrot,
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TECHNIKA 7

Technika 7 - Szeroka fala
od poduszki stopy do piety

Technika dzieli srodkowa czes¢ podeszwy na trzy szerokie poziomy.

Dton pozostaje nieruchomo na kazdym z nich, dzieki czemu uzytkownik
moze ograniczy¢ ruch i skupic¢ sie na spokojnym oddechu.

M - GDZIE PRACOWAC?
/ 1( Na gornym, srodkowym

i dolnym poziomie tuku stopy.

=0 2
p @ JAK WYKONAC?
Potdz szerokg czescé dioni na gdrnym fuku.
o Pozostan nieruchomo przez dwa
9 spokojne oddechy.
= o Powoli zmniejsz kontakt.
WDECH o Przenies dlon na srodek fuku.
| WYDECH
o Ponownie wykonaj dwa oddechy.
0 o Przejdz do dolnego tuku nad pieta.
=0
T o Wréc¢ do gory lekkim glaskaniem.
WDECH
| WYDECH 0 Powtorz calg fale od 2 do 3 razy.

INTENSYWNOSC (=2 ¢

c o
, W1 Pod koniec moduly, przy wrasliwej stopie
Od 2 do 3 minut =9 i y _ ;
lub jako spokojna technike po positku

na kazda stope. poziom 1. dopiero wtedy, gdy pozycja i dotyk sq

catkowicie komfortowe.

KIEDY STOSOWAC

g

Minimalna:

E Q ! OCZEKIWANE ODCZUCIE Q NAJCZESTSZY BLAD PRAKTYCZNA WSKAZOWKA
Cieplo dtoni, przewidywalny Naciskanie koricowkami Nie prébuj oddziatywac na prace jelit
rytm i tagodny kontakt na palcow zamiast uzycia poprzez zwiekszanie sily. Technika
szerokiej powierzchni. catej rozluznionej dtoni. ma stuzy¢ wylacznie relaksacji.

OBSERWUJ UTRZYMUJACE SIE OBJAWY

Regularne zaparcia, nawracajgce wzdecia, krew w stolcu, niezamierzona utrata masy ciala
albo nagta zmiana rytmu wyproéznien wymagaja konsultacji, a nie mocniejszego ucisku stop.

S
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TECHNIKA 8

Technika 8 - 10-minutowa sekwencja
relaksacyjna dla sSrodkowej czesci stop

Ostatnia technika modutu taczy rozgrzanie, prace punktows, spirale i szeroki kontakt
w jedng uporzadkowang procedure. Sekwencja nie leczy niestrawnosci, zaparé, zespotu
jelita drazliwego ani choréb narzadéw trawiennych.

¥ | ll | 1 \
Krok 1= Krok 2 - Krok 4 - Krok 5 - Krok 6 - Krok 7 - Krok 8 -
Przygotowanie =~ Rozgrzanie tuku Centralna $ciezka  Spirala prawejstopy  Spirala lewejstopy ~ Czteropunktowa Trzystrefowa
rama fala

' Mi’t. M‘&, \ ﬂff M"L

o | o¥ ¥ oW VW ¥

1 minuta. 1-2 minuty. 1 minuta. 1 minuta. 1 minuta. 1 minuta. 1 minuta. 2 rnl'rtuty.
Usigdi wygodnie, Wykonaj szerokie Opracuj 4-6 miejsc Przejd: przez szesc Wykenaj od dwadch Powtérz ten sam Przejdi przez cztery Przytrzymaj kolejno
pedeprzyj noge kraZenia na trzech matymi, delikatnymi  punktow, za kaidym  do trzech szerokich, wzdr z naciskiem naroéniki centralnego gérny, drodkewy

i wykonaj trzy poziomach érodkowej krazeniami. razem catkowicie tagodnych spiral. dopasowanym osobno fuku. i dolny fuk.
spokojne oddechy. czesci stopy. zwalniajac nacisk, do lewej strony.

Zakonczenie

s S > Obejmij stope obiema diorimi
przez trzy naturalne oddechy.

CALKOWITY INTENSYWNOSC KIEDY PO REALISTYCZNE SKONTAKTOWA
CZAS STOSOWAC? ZAKONCZENIU OCZEKIWANIE SIE : ?
Okoto 10 minut. Poziom 1-2. Podczas spokojnego Zapisz komfort Nie ma Konsultacii wymaga
< : d it e = di i wystarczajgcych migdzy innymi
Przy pracy na obu Nie stosuj odpoczynku, ale nie przed | po sesjl, dowoddw, aby utrzymujaca sie
stopach mozna gtebokiego lub jako sposob uzyte techniki oraz stwierdzi¢, ze niestrawnosé, bolesne
zmniejszy¢ liczbe bolesnego przerywania ostrego ew?ntualnt:.- objan-nq,lr reflekmlogia leczy ptl*SkL;tr:il;c,’r;f:sete
BevABkzon. nacli. bélu brzucha lub trawienne niezaleznie niestrawnosc, 2espot wymioty, niezamierzona
innych niepokojacych od odczué w stopie. - elita draliwego lub utrata masy ciata,
objawéw. inne choroby przewodu czarne stolee albo
pokarmowego. z6lte zabarwienie skory
lub oczu.
/- X
PILNA POMOC MEDYCZNA
& Nie stosuj refleksologii zamiast pilnej oceny, gdy bdl brzucha jest bardzo silny lub narasta,
promieniuje do plecow lub barku, wystepuja krwawe wymioty, krew w stolcu, omdlenie albo
\ niemoznosc oddania moczu lub stolca. )
.
Nastepny modut: Narzady - strona 87 —
e
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MODUL 11

Modut 11 - Narzady

7 technik opartych na tradycyjnych mapach refleksologicznych

Mapy refleksologiczne przedstawiaja umowne strefy stop, ktére tradycyjnie
taczy sie z narzadami. Nie sg to potaczenia anatomiczne. Wrazliwos¢ punktu na
stopie nie pozwala oceni¢ stanu serca, ptuc, watroby, nerek ani zadnego innego narzadu.

Techniki w tym module nie oczyszczajg narzadoéw, nie regenerujg ich i nie
zastepujg badan, lekéw ani konsultacji. Badania nie potwierdzajg dziatania
refleksologii jako leczenia wiekszosci problemoéw zdrowotnych.

}3\\\ ﬂ‘x " -ri: | /’L {}L)L&

< % F;' h‘gﬁ"“ ~

| |

TRADYCYJNA MAPA - NIE DIAGRAM ANATOMICZNY

e
ks

©
®
O

PLUCA SERCE - WATROBA NERKI

OBJAWY WYMAGAJACE OCENY

MAPA TO ORIENTACJA,
NIE DIAGNOZA

Nie wyciggaj wnioskow
medycznych na podstawie
bolesnosci stopy.

PRACUJ
SYMETRYCZNIE

Poréwnuj obie stopy
wytgcznie w celu
dostosowania komfortu.

NIE ZMIENIAJ
LECZENIA

Nie odstawiaj lekéw ani

nie przekiadaj badan

z powodu pracy z punktami
refleksyjnymi.

REAGUJ NA OBJAWY
ORGANIZMU
Niepokojace objawy
ocenia sie medycznie,
niezaleznie od odczué

na stopie.

Zétte zabarwienie skory lub bialek oczu moze byé¢ objawem powaznego problemu
i wymaga pilnego kontaktu z opieka medyczna. Krew w moczu, bolesne oddawanie moczu,
goragczka z bélem boku lub plecéw, wyrazne obrzeki albo istotna zmiana ilosci oddawanego

moczu réwniez wymadgaja profesjonalnej oceny.

poréwnanie obu stron i petna sekwencja.

z
o
p
W module: bezpieczne czytanie mapy, gérna czes¢ podeszwy,
prawa strefa boczna, centralne obszary tuku, dolna czes¢ stopy,
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Technika 1 - Spokojny przeglad
tradycyjnych stref obu stop

Pierwsza technika nie polega na intensywnym uciskaniu. Uzytkownik uczy sig rozpoznawac
gtéwne obszary tradycyjnej mapy oraz sprawdzac¢ komfort skory i tkanek bez przypisywania
odczuciom znaczenia diagnostycznego.

Mapa refleksologiczna nie stuzy do diagnozy TWOJ SYSTEM OZNACZEN
Stuzy wytacznie do nauki, samoobserwacji i relaksu.
Nie przypisuj odczué konkretnej chorobie @ komfort delikatniej @ pomin

ani funkcji narzadow.

POZIOM 1 B .
i i *M\ { @ JAK PRZYGOTOWAC?
palcow ) 5{

= ' o Usigdz w dobrym swietle.
POZIOM 2
Gorny fuk — e Obejrzyj skére obu stop.
stopy

== e Sprawdz, czy nie ma ran,

pecherzy, obrzeku lub
POZIOM 3 : : :
Centralny tuk nietypowej zmiany koloru.
sto
o L o Podeprzyj noge w

D wygodnej pozycji.
POZIOM 4
pc::lny tuk | e Uzywaj wytacznie bardzo
| pigta lekkiego dotyku.

@ JAK WYKONAC?
@ (2 (3 (4 (5 9

I§?‘>@S> Hi}?}r > Sw >\\J{ >O / ,ﬁ

Przykryj dionig Przytrzymaj Przenies dtor Nastepnie Zakoriez na Powtérz Zaz.nacz ba Nie "‘I’P’s“l nazw
palce i poduszke  przez 3 sekundy. na goérny fuk. dotknij dolnym tuku kolejnosc na mapie jedynie pcdeirzt_awan?ch
prawej stopy. centralnego luku. i pigcie. lewej stopie. poziom komfertu choréb ani
kazdego obszaru. narzadow.
£ A CZEGO NIE
CO OBSERWOWAC? :
CZAS INTENSYWNOSC @ _ ‘ 2 INTERPRETOWAG?
Od 2 do 3 minut Minimalna: Komfort, wrazliwosc skéry, Bolesnoéé, zgrubienie lub
na obie stopy. poziom 1. te_!mperi?ture_, drytwienis, réinica pomiedzy stopami
pieczenie, widoczne nie potwierdza choroby
uszkodzenia i réZnice narzadu zaznaczonego
pomigdzy stopami. na tradycyjnej mapie.
NAJCZESTSZY BLAD P PRAKTYCZNA POMIN CALA SESJE
ROF) WSKAZOWKA . R
Maciskanie mocniej, = Lisui 5 i Nie rozpoczynaj technik
aby sprawdzié, czy zy] trzec oznlaczml-r.l przy otwartej ranie,
; ~komfort”, delikatniej” $wiezym urazie, bolesnym
wybrany punkt jest : Hr T : irzani
e i Lpomin”. Nie stosuj obrzeku lub podejrzeniu
s kategorii diagnostycznych. infekeji skory.
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TECHNIKA 2

Technika 2 — Szeroki kontakt
na strefie klatki piersiowej

W tradycyjnych mapach refleksologicznych poduszka stopy i obszar bezposrednio pod nig
bywaja kojarzone z klatka piersiowa, ptucami i sercem. Jest to historyczne przyporzadkowanie
refleksologiczne, nie anatomiczna mapa i nie metoda leczenia choréb serca lub ptuc.

| @ JAK WYKONAC?
ﬁ] {"\ |

Podeprzyj przednig czesc
stopy jedng dtonia.

Potéz szeroko kciuk lub
miekka czesc dioni na
poduszce.

Przytrzymaj przez jeden
spokojny oddech.

o
\

Podczas wydechu wykonaj

bardzo maty ruch w dot.
> > | = > > y

Catkowicie zwolnij.

Przesun dton w bok i powtdrz.

© 0060 06 0 0 ©

| | ! tradycyjna strefa — Wykonaj od 4 do 6
‘*D | ." | : . i
_ , bez diagnozy kontaktow na catej
spokojny | i bez obietnicy leczenia szerokoéci.
W}r‘dECh = = Zakoncz przykryciem

przedniej czesci stopy
calg dionia.

0 GDZIE PRACOWAC? @ CZAS @ INTENSYWNOS$C i) KiEDY STOSOWAC:

Na poduszce stopy Jako spokojny element

be' m'?ge’_ i - 0d 1 do 2 minut Bardzo delikatna: relaksacyjny, podczas
N.Zpos. kr:lo PE lmq' na kazda stope. poziom 1-2. ¢wiczenia powolnego
e nacis al na bolesne Oddechu lub po

rozgrzaniu palcéw.

OCZEKIWANE e rmoodechy () NAJCZESTSZY Q PRAKTYCZNA
ODCZUCIE o BLAD WSKAZOWKA
ech podczas 2 T s
Szeroki, migkki kontakt nieruchomego rioens i cnke Lokt W tej technice wieksza

i spokojny rytm bez kontaktu. Wydech jposjpalceialha praekopeinds;

punktowego bdlu. podczas bardzo matego - ,bdesms"' punkt,u
przesuniecia. $wiadczy o chorobie serca

lub pluc.

kosci ani stawy palcow.

powierzchnia dtoni jest
wazniejsza niz wieksza
sita.

WAZNE OSTRZEZENIE

Bél lub ucisk w klatce piersiowej, szczegdlnie z dusznoscia, omdleniem, zimnym potem
albo boélem promieniujgcym do reki, szyi lub szczeki, wymaga pilnej pomocy medycznej —
nie uciskania stopy.

VAN
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Technika 3 - Delikatna praca
na tradycyjnej strefie watroby

W tradycyjnych mapach refleksologicznych na prawej stopie znajduje si¢ obszar zwigzany
z watrobg i pecherzykiem zétciowym. To umowna strefa refleksologiczna, a nie potaczenie
anatomiczne. Jej wrazliwosc nie pozwala oceni¢ funkcji watroby ani zdiagnozowa¢ choroby.

Badania naukowe nie potwierdzaja, ze refleksologia jest metodg leczenia wiekszosci problemow

zdrowotnych zwigzanych z watrobg lub innymi narzgdami.

@ TrRADYCYINA
k%i |@= i
¥ STREFA -
NIE DIAGNOZA
To umowna strefa
refleksologiczna,

nie diagnoza ani
ocena stanu watroby.

POPRAWNE ULOZENIE KCIUKA

\

'

GDZIE PRACOWAC?

Na szerokiej, miekkiej czesci
prawego tuku, nieco ponizej
poduszki stopy i blizej jej
zewnetrznej strony.

@ JAK WYKONAC?

Upewnij sie, Ze pracujesz
na prawej stopie.

O

Podeprzyj j3 jedng dionia.

Potdz szerokg czesc kciuka
na zaznaczonym obszarze.

nacisk przez 2 sekundy.
Catkowicie zwolnij nacisk.
Przesun kciuk kilka
milimetrow w bok.

Opracuj od 4 do 6
sgsiednich miejsc.

@
12
©
o Zastosuj delikatny, nieruchomy
(5
(6
7
(8

| e Zakoricz szerokim
gtaskaniem catego tuku.
CZAS INTENSYWNOSC ~ #20) KIEDY STOSOWAC? % OCZEKIWANE
0Od 45 sekund Bardzo delikatna = Jako spokojny element .ODCZIUQE .
do 1 minuty lub delikatna: szerszej sesji relaksacyjnej, RéforimneTisph
na prawej stopie. poziom 1-2 po rozgrzaniu fuku Hagod_ns'i kont.akt na .
) i wylacznie przy zdrowej szerokiej powierzchni,
w skali 1-5. skorze stopy. bez ostrego lub
pulsujacego bélu.
NAJCZESTSZY BLAD PRAKTYCZNA CZEGO TA TECHNIKA
& b ke WSKAZOWKA NIE ROBI?
Mocne uciskanie wrazliwego

miejsca w przekonaniu,
ze pozwoli to ,oczyscic”

albo ,odblokowac” watrobe. i i
i powaoli.

Nie prébuj odnajdywac
jednego idealnego punktu.
Pracuj szeroko, lekko

Nie oczyszcza watroby,

nie usuwa kamieni zélciowych,
nie zmienia wynikow badarn

i nie zastepuje leczenia.

: OBJAW WYMAGAJACY PILNEJ OCENY
b 8
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Zotte zabarwienie skory lub biatek oczu moze by¢ objawem powaznego problemu,
w tym choroby watroby, i wymaga pilnego kontaktu z opieka medyczna.



) sl

0 GDZIE PRACOWAC?

Na centralnej czesci
tuku prawej i lewej
stopy, mniej wiecej
w potowie odlegtosci
pomiedzy poduszka

stopy a pieta.
OCZEKIWANE
ODCZUCIE
Subtelny, nieruchomy
kontakt oraz brak ktucia,
pieczenia lub silnej
tkliwosci.

pae S

Technika 4 - Naprzemienny kontakt
na tradycyjnych strefach nerek

W tradycyjnych mapach refleksologicznych centralne czesci obu tukow stop przypisuje sie nerkom.
To historyczne oznaczenie i nie pozwala ono oceniac filtracji nerek, diagnozowac infekciji
ani wptywac na wydalanie ptynéw.

2 sekundy
kontaktu

3 sekundy
przerwy

Prawa i lewa
stopa moga mied
rdzng wrazliwosc,

@ CZAS

Okoto
30-45 sekund

na kazda stope.

% RYTM

Dwie sekundy
nacisku i trzy

sekundy petnego

odpoczynku.

CZEGO NIE OBIECYWAC?

Nie uzywac okreslen: ,oczyszczanie nerek”, ,,usuwanie toksyn”,
.leczenie infekcji” ani ,rozpuszczanie kamieni”.

=l ,

O

Bardzo delikatna:
poziom 1-2.

BLAD

Proba pobudzenia

O

© 000 © 000

INTENSYWNOSC

NAJCZESTSZY

pracy nerek poprzez

diugi, gteboki lub
bolesny ucisk.

JAK WYKONAC?

Zacznij od prawej stopy.
Podeprzyj ja jedna dionia.

Przytdz szeroka czeéc kciuka
do centralnego obszaru.

Nacisnij bardzo delikatnie
przez 2 sekundy.

Zwolnij na 3 sekundy.
Powtérz od 3 do 5 razy.

Wykonaj te samg sekwencje
na lewej stopie.

Dostosuj nacisk osobno
do kazdej strony.

KIEDY STOSOW

Po szerokim rozgrzaniu
fukéw, jako element
spokojnej sekwencji
obu stop lub podczas
¢wiczenia powolnego

oddechu.
PRAKTYCZNA

@ WSKAZOWKA

Punkt stuzy jedynie
uporzadkowaniu ruchu
ditoni. Nie wykorzystuj
reakcji stopy do oceny
zdrowia nerek.

( KIEDY POTRZZEBNA JEST OCENA MEDYCZNA?
Goraczka i dreszcze potgczone z bélem plecow, boku lub pachwiny
oraz czestym albo bolesnym oddawaniem moczu moga wystepowad
& przy infekcji nerek i wymagajg kontaktu z personelem medycznym.
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Technika 5 - tagodna Sciezka
tradycyjnej strefy drog moczowych

Na tradycyjnych mapach refleksologicznych linia biegnaca od centralnego tuku w kierunku
dolnej czesci stopy oraz obszar bezposrednio nad pietg s3 czasem kojarzone z moczowodami
i pecherzem. To umowna konwencja graficzna refleksologii, a nie rzeczywista droga anatomiczna.

{ GDZIE PRACOWAC?
) 'TI 'f Na krotkiej linii prowadzacej od centralnej
L= |
!

czesci tuku w kierunku miekkiego obszaru
bezposrednio nad pieta.

JAK WYKONAC?

Podeprzyj pigte jedng dionia.

Umies¢ kciuk w gornej czesci
zaznaczonej sciezki.

Zastosuj lekki nacisk przez 1-2 sekundy.
Catkowicie zwolnij.

Przesun keciuk kilka milimetréw
w kierunku piety,

Powtdrz ruch w 4-5 miejscach.

Na koricu przykryj obszar nad pigta

CYKL RUCHU ——— szeroka czeécig dtoni.

?’Li\ - / .__\\ / _"‘ Pozostan nieruchomo przez jeden
{b I\ /| -3 |\db spokojny oddech.

nacisnij zwolnij przesun

@ CZAS @ INTENSYWNOSC 3[ ) KIEDY STOSOWAC? e OCZEKIWANE ODCZUCIE
Od 45 sekund do Bardzo delikatna: W Jako element petnej sekwendii tagodna, uporzadkowana

tradycyjnej mapy, po pracy

© 00 000 @O©

1 minuty na kazda poziom 1-2. ; Sciezka dotyku
na centralnym tuku i tylko * :
stope. g, zakoriczona szerokim
tylko wtedy, gdy pieta jest !
zdrowa oraz komfortowa kontaktem dtoni.
w dotyku.

NAJCZESTSZY BLAD @ PRAKTYCZNA WSKAZOWKA ® SR
Wykonywanie jednego Sf:|ezka powinna sktadac Hia ez ealiatiniaiiing
mocnego przesuwu albo sie z osobnych krokéw: moczowych, nie usuwa
uciskanie twardej czesci kontakt, zwolnienie kamieni i nie zwieksza
piety koricowka kciuka. i przesuniecie. automatycznie produkcji

moczu.

OBJAWY, KTORYCH NIE NALEZY IGNOROWAC

Pieczenie podczas oddawania moczu, czeste lub naglace parcie, dyskomfort w dolnej
czesci brzucha oraz metny, krwisty lub intensywnie pachnacy mocz moga wystepowac
przy infekcji pecherza i powinny zosta¢ wlasciwie ocenione.

KREW W MOCZU
Widoczna krew w moczu wymaga pilnego kontaktu z opieka medyczna, nawet gdy
wystapita pierwszy raz, jest jej niewiele lub nie towarzysza jej inne objawy.
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TECHNIKA 6

Technika 6 - Symetryczna mapa

komfortu obu stop

Technika ta uczy porownywania stop wytgcznie w celu dostosowania sity dotyku.
Réznica w wrazliwosci, temperaturze lub odczuciu nie pozwala na diagnoze choroby narzadu

i nie powinna by¢ interpretowana jako blokada energetyczna.

POROWNUJ KOMFORT - NIE DIAGNOZUJ KARTA OBSERWACJI

- - T N
PRAWA STOPA LEWA STOPA !j’sm P | L | NOTATK

Poduszka Poduszka POdusz‘-(a i |

padla OO0 ek OO G0 || BT |

Gorny tuk |
Gémyhk O OO0 Gémytk O O OO - E
Centralny tuk
Centralnytuk O O O O Centralnytuk O O OO Dolny tuk
i pieta

Dalny tuk

i pieta

@ JAK PRZYGOTOWAC?

» Obejrzyj obie stopy w dobrym swietle.
» Sprawdz, czy skora nie jest uszkodzona.

= Utdz stopy w podobnej, wygodnej

pozycji.

» Zacznij od minimalnego nacisku.

©

¢« 2 e s s+ @

JAN
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Dolny tuk elaleole

C0Q0 41
| pigta

<

Dotknij poduszki prawej stopy przez 3 sekundy.

W ten sam sposob sprawdz gorny tuk.

Nastepnie poréwnaj centralny tuk.

0000000

Zaznacz odczucia na karcie, ale
nie przypisuj ich narzadom.

Powtdrz na lewej stopie.
Poréwnaj wytacznie poziom komfortu. @

Przejdz do dolnego tuku.
Zakoncz na pietach.

LEGENDA

@ komfort delikatniej (@ pomir

JAK WYKONAC? @

CZAS
Od 3 do 4 minut
na obie stopy.

INTENSYWNOSC

Minimalna:
poziom 1.

SKALA OBSERWACJI

0 — brak dyskomfortu
1 - lekka wrazliwosc
2 - pracuj delikatnie]

3 - pomin obszar

A @ CZEGO NIE &E& NAJCZESTSZY BLAD @ PRAKTYCZNA
Data i godzina. &= kALY b
Obszar stopy. ZAPISYWAC? - WSKAZOWKA
Prawa strona. Nie uzywac stwierdzen Wielokrotne naciskanie Celem pordownania jest

Lewa strona.

T v W typu: ,chora watroba”, bardziej wrazliwe] strony,
San alsny, .staba nerka”, ,problem aby uzyskac taki sam
Decyzja: kontynuowat, z sercem” lub wynik jak po stronie
delikatniej lub pominaé. LZablokowany narzad”. przeciwnej.

WAZNE

znalezienie komfortowej
sity dla kazdej stopy
osobno, nie uzyskanie
identycznej reakcji.

Refleksologiczna mapa stop nie jest narzedziem diagnostycznym, a dowody nie

potwierdzajg, ze ucisk konkretnego punktu leczy odpowiadajgcy mu narzad.



Technika 7 - 10-minutowa sekwencja
spokojnej pracy na obu stopach

Ostatnia technika taczy szeroki kontakt w przedniej czesci stopy, prawy tuk, centralne obszary
obu stép oraz dolng czes¢ tuku. To sekwencja edukacyjna i relaksacyjna.
Nie oczyszcza organizmu, nie regeneruje narzgdow ani nie zastepuje opieki medycznej.

Krok 2 - Krok 3 -

0 © o6 o o o0 o

Krok 4 - Krok 5 - Krok 6 - Krok 7 -
Obejrzyj obie stopy Rozgrzanie catej Gérna czesd Prawa boczna Centralne obszary  Sciezka do piety Symetryczne
podeszwy podeszwy czesé tuku obu stop

zakonczenie

g f, T _ .

‘IR N ALE A}

y ¥ @@
O O ® ©
1 minuta.

1-2 minuty. 1 minuta. 1 minuta. 1=2 minuty. 1 minuta. 2 minuty.
Sprawdz skére, kolor, Wykonaj szerokie Zastosujod 4 do & Opracuj szeroki Wykonaj krétkie Przejdz etapami Przytrzymaj kolejno
temperature, ewentualne przesunigcia od piety  szerokich kontaktow obszar kilkoma naciski przeplatane od tuku w kierunku poduszki, tuki i piety
rany i obrzek. do palcéw. na poduszce i lekkimi naciskami. pelnym obszaru nad pieta. obu stép, uiywajac
bezposrednio pod nig. odpoczynkiem. catej dioni.
.-'.“'.-- . _-.%‘
[ (v)
o & o,
CALKOWITY INTENSYWNOSC KIEDY PO REALISTYCZNE NIE ZMIENIAJ
CZAS STOSOWAC? ZAKONCZENIU OCZEKIWANIE LECZENIA
Okoto 10 minut Poziom 1-2. Jako ogélng Zapisz komfort Istnieje zbyt mato Nie odstawiaj lekéw,
na obie stopy. Nie stosuj sekwencje oraz zastosowang wiarygodhych nie anuluj badan
diugiego, gtebokiego relaksacyjng po site. Nie probuj dowodéw, aby i nie przektadaj
ani bolesnego poznaniu zasad oceniac stanu stosowac refleksologie konsultacji na
Ratibku bezpieczeristwa i narzaddéw na jako leczenie podstawie
przy zdrowej skorze podstawie reakcji wiekszosci chordb lub samopoczucia
stép. stopy. zastgpowac nig po sesji.
standardowa opieke.
' -
OBJAWY WYMAGAJACE OCENY MEDYCZNEJ
A @ 7élte zabarwienie skéry lub biatek oczu wymaga pilnego kontaktu z opieka medyczna.

® Krew w moczu wymaga pilnej konsultacji, nawet gdy wystapita jednorazowo lub bez bélu.

® Goraczka, bél boku lub plecéw oraz bolesne oddawanie moczu moga wystepowad przy infekeji nerek.

TRADYCYJNA MAPA — NIE LECZENIE NARZADOW

Mapa refleksologiczna przedstawia strefy powiazane z narzadami w ujeciu tradycyjnym.
Nie stuzy do diagnozy, nie zastepuje badan, lekéw ani opieki lekarskiej.

@ Nastepny modut: Energia - strona 95
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Modut 12 - Energla

7 krétkich technik na swiadoma przerwe
i poczucie gotowosci do dziatania

W tym module stowo «energia» oznacza
subiektywne poczucie gotowosci, przytomnosci
i zdolnosci do wykonania codziennych zadan.
Nie oznacza ono niewidzialnej energii
przeptywajacej miedzy punktami stop

a narzadami.

Techniki mogg stanowic krotki rytuat dotykowy,
ale nie lecza przyczyn zmeczenia. Refleksologia
nie ma potwierdzonego dziatania leczniczego
dla wiekszosci probleméw zdrowotnych.

S O ke W B

SWIATLO DNIA KROTKI CZAS KROTKA PRZERWA NAWODNIENIE SWIADOMA INTENCJA

il e P e 4

Najpierw ocen Krétka sesja Jopasuj pore Zadbaj o podstawy
samopoczucie |

Sen, regularne positki,
Techniki majg trwac ; redukcja stresu
kilka minut, w ktérym dotyk i od;‘Jow_iednia aktywncféé
i krotka przerwa maja wieksze znaczenie
s bezpieczne dla codziennego
samopoczucia niz
uciskanie punktéw stopy.

Wybierz moment,
Nie probuj zwalczac

wyczerpania coraz A ;
Y 2 a nie zastepowac

e odpoczynku.
naciskiem. oraz wygodne.

9 K

Kiedy zmeczenie wymaga konsultacji?
Skontaktuj sie z lekarzem, gdy zmeczenie trwa kilka tygodni bez jasnej przyczyny,
wyraznie wptywa na codzienne zycie albo towarzysza mu inne objawy, na przyktad

utrata masy ciata, zmiany nastroju lub odgtosy dtawienia i fapania powietrza
podczas snu.

W module: ocena poziomu energii, rozgrzanie stép, pobudzenie palcéw,
dynamiczna linia poduszki, naprzemienna praca na tuku, fala pieta—palce
i petna sekwencja.

S
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TECHNIKA 1

Technika 1 - Minuta zatrzymania
przed rozpoczeciem

Zanim uzyjesz techniki ,dla energii”, rozpoznaj, czy to zwykie, chwilowe zmeczenie,
czy zmeczenie wymagajace odpoczynku lub konsultacji. Ta pierwsza technika taczy
samoobserwacje, spokojny oddech i szeroki kontakt z catg stopa.

KARTA GOTOWOSCI NAJPIERW ODPOWIEDZ
Ocen swoj poziom energii w skali od 0 do 10
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 D lle energii mam teraz? - skala od 0 do 10.
h | | | | | ﬂ D Czy spatem/am wystarczajgco?
ODPOCZYNIJ DZIALAJ SPOKOJ! GOTOWOSC D Czy jadiem/am regularnie?
Bardzo niska energia.  Umiarkowana energia. Wysoka energia. : 1 P
Priorytet: odpoczynek.  Dzialaj w spokojnym Gotowy/a do dzialania D Czy pitem/am zgodnie z pragnieniem?
s Load D Czy odczuwam bdl, zawroty glowy
lub dusznosc?
PRZED PO
Moja ocena energii: Moja ocena energii: D = pc:-trzebf.lje gkidef pepervly,
e czy rzeczywistego odpoczynku?
1. OBEJMIJ STOPE 2. PRZESUN W KIERUNKU PALCOW 3. PONOWNIE OCEN

WY

Ocefi swéj
poziom energii
ponownie
w skali od
0do10.

PRACOWAC? o Usigdz stabilnie i podeprzyj noge.

Na catej stopie, e Obejmij stope obiema diorimi.
wykorzystujac
szeroki kontakt o Zréb trzy naturalne oddechy.

dbudige o Przesuni dionie od piety do palcéw.

Wréé bokami stopy.

00

Powtérz trzy razy w spokojnym,
ale plynnym tempie.

o Ponownie oceri poziom energii
w skali od 0 do 10.

CZAS INTENSYWNOSC KIEDY STOSOWAC:
Od 1do 2 minut Bardzo delikatna: 4 _ Na pc.::czqtkf; modutu, poficzas
na kazda stope. poziom 1-2. bezpiecznej przerwy w ciagu

dnia lub przed wyborem
kolejnej techniki.

gCZEKIWANE gnczucm NAJCZESTSZY BLAD PRAKTYCZNA
e éwiadom )
@7 e e L & Zakladanie, ze kazdy WSKAZOWKA

aktualnego samopoczucia,

rozgrzanie dioni i stopy oraz spadek energii wymaga Gdy ocena energii wynosi 0-2,
mentalne oddzielenie pobudzenia zamiast rozwaz zakonczenie techniki
poprzedniej czynnosci odpoczynku po tej stronie i priorytetowo
od kolejnej. & . potraktuj odpoczynek.

WAZNE
o Zmeczenie utrzymujgce sie przez kilka tygodni, bez jasnej przyczyny lub ograniczajgce
codzienne funkcjonowanie powinno zosta¢ omoéwione z lekarzem.
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TECHNIKA 2

Technika 2 - Rytmiczne
pobudzenie czuciowe palcow

Krétki, nieco bardziej dynamiczny kontakt z palcami niz w module snu moze pomoc
przeniesc¢ uwage do chwili obecnej i zwickszy¢ czujnosé. Technika ta nie daje energii
i nie zastepuje snu, jedzenia ani odpoczynku.

S

-— 9

( | _ ; : . I
II 6 / I . -I -. |
d Objimij palec Przesun palce dioni Zwolnij kontakt

0 2 ®

u jego podstawy. od podstawy i przejdz do kolejnego
do opuszka. palca.

=N PLYNNIE — NIE MOCNO

0 GDZIE PRACOWAC? JAK WYKONAC?

o Podeprzyj przednia czesc stopy jedng dlonig. e Przejdz kolejno przez pozostale palce.
Na wszystkich palcach,

od ich podstaw do o Obejmij paluch drugg dlonig. 0 Po najmniejszym palcu wréé do palucha.
i L e' Przesuri palce dioni od jego podstawy do opuszka. o Wykonaj od 2 do 3 pelnych rund.
uszkodzonych lub

bolesnych miejsc. o Zwolnij kontakt. 0 Zakonicz szerokim glaskaniem calej

przedniej czesci stopy.

CZAS INTENSYWNOSC e TEMPO KIEDY STOSOWAC?
Od 45 sekund Delikatna: Plynne, ale Podczas krotkiej przerwy,
H8A it ; e kel ; przed zadaniem
Okarjn(;l"lu 4 poziom3=2; K ‘;I“I rDIOWEII“IF.'l x wymagajacym skupienia
na kazda stope. azdy pa e-f: powinien s i ikesie
otrzymac okoto siedzenia, gdy nie
1-2 sekund kontaktu. wystepuja niepokojace
objawy.
OCZEKIWANE A NAJCZESTSZY PRAKTYCZNA WERSJA M WYKONUJ
ODCZUCIE BLAD WSKAZOWKA tAGODNIEJSZA
Cieplo, wyrainiejsza Ciggniecie, skrecanie Plynnoéé ma pochodzi¢ Dotknij tylko opuszkaw, Pomir obrzekniety,
éwiadomosé palcéw lub szybkie ,strzelanie” z kolejnosci ruchéw, przechodzac kolejno uszkodzony lub
i krétkie przelaczenie palcami. a nie z wiekszej sily. od palucha do ostro bolesny palec.
uwagi. najmniejszego palca.
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Technika 3 = Naprzemienny rytm
w przedniej czesci stopy

Technika wykorzystuje serie krotkich naciskéw wykonywanych pod poduszka stopy.

Rytm jest nieco szybszy niz w technikach wyciszajacych, ale nacisk pozostaje lekki,

tagodny i w petni bezbolesny.

v

'\..______,_.-—'
kontakt

T

o T

petne
zwolnienie

0 06000 © O@ G

@ INTENSYWNOSC

Delikatna:
poziom 1-2.

@ CZAS

Okote 1 minuty

na kazdg stope.
OCZEKIWANE
ODCZUCIE
Réwnomierny,
uporzadkowany rytm
oraz |lekkie rozgrzanie
przedniej czesci
podeszwy.

% TEMPO

Jedna sekunda kontaktu
i jedna sekunda petnego

zwolnienia.

PRAKTYCZNA
WSKAZOWKA

NAJCZESTSZY BLAD

Przyspieszanie ruchu
kosztem pelnego
zwolnienia nacisku.

WAZNE

&

i aktywnoscia.
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Rytm ma by¢ wyrazny,
ale spokojny: kontakt,
przerwa, kolejny kontakt.

GDZIE PRACOWAC?

Na poziomej linii pod poduszka
stopy, od strony palucha do
zewnetrznej krawedzi.

JAK WYKONAC?
Podeprzyj przednia czesc
stopy jedna dtonia.

Przytoz keciuk ponizej
podstawy palucha.

Naciénij lekko przez 1 sekunde.
Natychmiast catkowicie zwolnij.
Przejdz do sasiedniego miejsca.

Kontynuuj az do zewnetrznej
krawedzi.

Wréé w przeciwnym kierunku.

Wykonaj od 3 do 4 petnych
przejsc.

= Po technice na palcach,
podczas krotkie] przerwy

w ciggu dnia lub jako
przygotowanie do pracy

na fuku.

Wykonaj tylko jedno
przejscie w kazda
strone.

WERSJA MNIEJ
DYNAMICZNA

Krotka technika dotykowa moze stuzyc jako przerwa, ale codzienne samopoczucie
jest silniej zwigzane migdzy innymi ze snem, stresem, regularnym odzywianiem



TECHNIKA 4

Technika 4 - Krok kciukow
przez srodkowa czes¢ stopy

Naprzemienne uzycie obu kciukow tworzy ptynny ruch od dolnej do gdérnej czesci tuku.

Technika ta ma na celu wspiera¢ krotka stymulacje czuciowa i skupienie na rytmie dtoni,
bez przypisywania jakiegokolwiek dziatania narzgdom lub energii biologiczne;.

GDZIE PRACOWAC?
Na miekkiej srodkowej czesci tuku,

od obszaru nad pigtg w kierunku

poduszki stopy.

Mv;.ﬁ _

@ CZAS

Od 1do 2 minut
na kazda stope.

OCZEKIWANE
ODCZUCIE
Stopniowe rozgrzanie
tuku i wyrazny rytm
naprzemiennej pracy
dtoni.

0-0-0-0-0-0-0

@ INTENSYWNOSC

Delikatna:
poziom 1-2.
Maksymalnie poziom 3
na miekkim obszarze

i przy petnym komforcie.

& NAJCZESTSZY
BLAD

Jednoczesne wciskanie
obu kciukéw albo
przesuwanie sie zbyt
szybko w strone
poduszki stopy.

NAPRZEMIENNY KROK

o pracuje —

e odpoczywa

G pracuje —

o odpoczywa

©

OO0 000000

@ TEMPO

Plynne i réwne.
Gdy jeden kciuk
naciska, drugi

catkowicie odpoczywa.

@ PRAKTYCZNA
WSKAZOWKA
Mysl o ruchu

jak o spokojnym
chodzeniu: jeden krok,

petne przeniesienie cigzaru

i dopiero kolejny krok.

JAK WYKONAC?

Obejmij stope obiema dtorimi.

Umiesé keciuk , A" na dolnej czesci tuku.
Wykonaj krotki nacisk i catkowicie zwolnij.
Umies¢ kciuk ,B" kilka milimetrow wyzej.
Wykonaj taki sam ruch.

Kontynuuj naprzemiennie do gornej
czesci tuku,

Wréc szerokim gtaskaniem do piety.

Powtorz od 2 do 3 razy.

L=\ KIEDY

e

&4&Y STOSOWAC?

Po technice na przedniegj
czesci stopy, podczas
krotkiej przerwy albo

przed zakoriczeniem sesji

szerokg falg catej podeszwy.

WERSJA
LAGODNIEJSZA

Wykonaj naprzemienne,
nieruchome
przytrzymania
bez ruchu kciukiem.

KONTROLA PO TECHNICE

Ponownie ocen poziom energii od 0 do 10.

Brak zmiany nie oznacza potrzeby zwiekszenia nacisku.
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Technika 5 - Trzystrefowy rytm
aktywnej przerwy

Technika dzieli podeszwe na trzy szerokie czesci i wykorzystuje krétki, naprzemienny kontakt dtoni.

Tempo jest plynniejsze niz w module snu, nacisk pozostaje delikatny,

a celem jest przerwanie monotonii, skierowanie uwagi do ciata i stworzenie krétkiej pauzy przed kolejnym zadaniem.

Iy,

PRZOD STOPY — e

Poduszka i podstawa
palcow.

LUK

Srodkowa czeéé
fuku stopy.

PIETA
Tylna czesc
stopy.

@ CZAS

Delikatna:
Od 1do 2 minut poziom 1-2
na kazdg stope. w skali 1-5.

@ OCZEKIWANE A NAJCZESTSZY
ODCZUCIE BLAD
Réwnomierne Wykonywanie

rozgrzanie podeszwy, szybkiego uderzania
zwiekszenie swiadomosci dionig zamiast

Clal.a ' w?ra.’me i spokojnego, pelnego
oddzielenie jedne) et
czynnosci od kolejnej. RITRRE

REALISTYCZNE OCZEKIWANIE

GDZIE PRACOWAC?

Na catej podeszwie
podzielonej na trzy obszary:
piete, srodkowsg czesc tuku

oraz poduszke wraz
z podstawg palcow.

JAK WYKONAC?

®

Potoz szerokg czesc dtoni na piecie.

Zastosuj delikatny kontakt przez
2 sekundy.

Catkowicie zwolnij nacisk.

Przenies dion na srodkowa czesc tuku.

PLYNNIE —
DELIKATNIE —
BEZ BOLU

Powtérz dwusekundowy kontakt.
Nastepnie obejmij przednig czesé stopy.

Wréc¢ do piety bez zatrzymywania sie
na bolesnych punktach.

Wykonaj od 4 do 6 pelnych rund.

Ostatnig runde zakoricz szerokim
przesunieciem od piety do palcow.

00 00000 00O

INTENSYWNOSC TEMPO KIEDY STOSOWAC?
Plynne i regularne: Podczas krotkiej przerwy

2 sekundy kontaktu, w ciggu dnia, przed

peine zwolnienie zadaniem wymagajacym

iprzejscie do skupienia lub po dluzszym

kolejnej strefy. pozostawaniu w jednej
pozycji.

PRAKTYCZNA WERSJA SIEDZACA
WSKAZOWKA PRZY BIURKU

Utrzymuj to samo
tempo, ale dostosuj
sile osobno do kazdej
strefy. Twardsza pieta
nie wymaga mocniejszego
nacisku.

Podeprzyj stope
na drugim udzie lub
niskim podnézku.
Nie pochylaj sie mocno
i nie napinaj barkow.

Technika jest krétka praktyka czuciows i relaksacyjna. Nie dostarcza organizmowi energii i nie zastepuje
snu, regularnego odzywiania, odpoczynku ani odpowiednio dobranej aktywnosci. Regularna aktywnosc

fizyczna moze wspierac¢ samopoczucie, funkcjonowanie i sen.
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Technika 6 - Ptynne przesuniecie
pobudzajgce sSwiadomosc¢ stopy

Technika wykorzystuje dituzszy ruch od piety do podstawy palcow
oraz lekki powrét wzdtuz bocznych krawedzi. Pomaga skupi¢ uwage na kierunku,
rytmie i kontakcie dtoni, bez silnego nacisku punktowego.

|
)} ( START 9 PRZEJSCIE 9 ZAKONCZENIE
J' NA PIECIE PRZEZ LUK PRZY PALCACH
4 1~ ( Sla. 4 las My
' |
' ' | > >
1 (] | "
1 1
' 1
‘- : AN
] 4
[
: Potéz dion na piecie Ptynnie przesun dion Zmniejsz nacisk
[ i przygotuj ruch. przez tuk w kierunku przy podstawie palcow
: poduszki stopy. i przygotuj powrdat bokiem.

JAK WYKONAC?
GDZIE . Podeprzyj stope jedng dionig.
PRACOWAC?

S Pl e e

krawedziach ;
BVigEeicn Stapy Wréd po wewnetrznej krawedzi bez mocnego nacisku,

Powtarzaj naprzemiennie od 6 do 8 razy.
Zakoncz krotkim objeciem catej stopy.

€ Poldz druga dion szeroke na pigcie.
e Przesun ja przez tuk w kierunku poduszki stopy.
Na catej podeszwie @ Zmniejsz nacisk przy podstawie palcow.
oraz migkkich bocznych © Wré¢ po zewnetrznej krawedzi do pigty.
. @ Wykonaj nastepne przejécie rodkiem podeszwy.

@ CZAS w INTENSYWNOSC e TEMPO =s) KIEDY STOSOWAC:
Po technice trzystrefowej,

Od 1 do 2 minut Bardzo delikatna Jedno petne przejscie po diugim siedzeniu

na kazda stope. lub delikatna: powinno trwac okoto lub jako ostatnia
samodzielna technike

poziom 1-2. 3-4 sekund. Powrdt affc . :
; o przed pelng sekwencja
ma byc¢ jeszcze lzejszy. Vi om
@ OCZEKIWANE & NAJCZESTSZY BLAD PRAKTYCZNA WERSJA
ODCZUCIE WSKAZOWKA LAGODNIEJSZA
Ciepto, ptynnosé ruchu Szybkie pocieranie skory Sl provmg Wykonaj tylko trzy

z przedramienia,
Rozluznij nadgarstek
i nie prébuj wykonywac
catej pracy samymi palcami.

WERSJA KROTKIEJ KONTROLA PAMIETAJ
PRZERWY PO TECHNICE O PODSTAWACH

albo dociskanie dioni

w okolicy podstawy
palcow.

przesuniecia na kazde;j
stopie i zakoncz
nieruchomym objeciem.

i wieksza swiadomosé
catej dlugoéci stopy.

Jedna runda na prawej Ocen poziom gotowosci W przypadku zwyktego zmeczenia pomocne moga byc
stopie, jednal na lewej, od 0 do 10. Brak zmiany migdzy innymi regularny rytm snu, zbilansowane positki,
a nastepnie trzy nie oznacza, ze nalezy zarzgdzantje stresem i rozzd#:nie streser) i rozzgdna
naturalne oddechy zwiekszyé nacisk lub aktywnosé. Refleksologia pozostaje jedynie praktyka
w pozycji siedzgcej. wydluzyé sesje. uzupetniajgca.
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Technika 7 - 7-minutowa sekwencja
aktywnej przerwy

To ostatnia technika modutu, ktéra taczy samoobserwacje, rozgrzanie stopy, prace na palcach,
linie pod poduszka, naprzemienny rytm na tuku oraz szerokie przesunigcie po catej podeszwie.
Stuzy jako zorganizowana przerwa, a nie jako sposéb na leczenie przewlektego zmeczenia.

06— 0 O

Krok 7 -
Krok 1 - Krok 2 - Krok 3 - Krok 4 — Krok 5 - Krok 6 - Fila od plety
Ocen poziom Szerokie Palce Linia pod Krok kciukéw Trzystrefowy do palcow

gotowosci rozgrzanie poduszka na tuku rytm

/N B s M M &
r /1 I / - v *\w An

I
-
.

I _|| | I G | : .I
30 sekund.

j:i::zzdengl‘leo 1 I,“il.-.lum' 1."Tim"ta' 1 min?ta_ 1-_2 minut‘y. ‘ 1 minuta_. 1 mim_nta.

i sprawds, czy nie Obejmij stope Przejdz ptynnym Wykonuj rytm: Pracuj naprzemiennie  Dotknij kolejno Wykonaj od 4
wystepuja bal, i wykonaj trzy kontaktem od sekunda kontaktu  kciukami A" i ,B", piety, tuku do 6 plynnych
zawroty glowy, spokojne palucha do i sekunda pelnego nie naciskajac i przedniej czesci przejsé catej

dusznosé lub przesuniecia od najmniejszego palca nwolnienia. jednoczesnie. stopy. podeszwy.
wyrazZne oslabienie, piety do palcow. i wrog.
Zakonczenie {;5‘5 %
Postaw stope stabilnie na podtozu. Wyprostuj sylwetke, rozluznij barki ' / ‘
i ponownie ocen gotowosc w skali od 0 do 10. 0 10
CALKOWITY CZAS INTENSYWNOSC KIEDY STOSOWAC?
Okoto 7 minut na jedna stope. Poziom 1-2. Podczas zaplanowanej przerwy,
Przy obu stopach moina Techniki pobudzajace przed prostym zadaniem
wykonac po jednej krotkiej nie oznaczaja mocnego, lub po diuzszym siedzeniu,
rundzie. szybkiego ani bolesnego gdy uzytkownik czuje sig
ucisku. bezpiecznie i stabilnie.
KIEDY WYBRAC ODPOCZYNEK? PO ZAKONCZENIU REALISTYCZNE OCZEKIWANIE
Zakoricz po pierwszym kroku, Zapisz oceng przed i po sesji. Refleksologia moze byé
jezeli odczuwasz wyczerpanie, Jezeli réznica jest niewielka, stosowana jako praktyka
chorobowe ostabienie, zawroty nie wydtuzaj automatycznie dotykowa, lecz nie potwierdzono,
gtowy albo wyrazna potrzebe procedury. ze jej punkty wywotuija leczenie
snu. odpowiadajgcych im czesci ciala.

ZMECZENIE WYMAGAJACE KONSULTACJI

A Skontaktuj sie z lekarzem, gdy zmeczenie utrzymuje sie przez kilka tygodni bez jasnej przyczyny,

wplywa na codzienne funkcjonowanie albo towarzysza mu inne objawy, takie jak utrata masy ciala [ é ]

\ lub zmiany nastroju. )
SPRAWDZ JAKOSC SNU .22

Gtosne chrapanie, obserwowane przerwy w oddychaniu, odgtosy krztuszenia lub tapania powietrza,

czeste wybudzenia | znaczna sennosé w dzien moga wystepowac przy bezdechu sennym

\ i wymagajg oceny.

ENERGIA PRZED C} /10 ENERGIA PO [:] /10

[ m Nastepny modut: Szybkie protokoty praktyczne - strona 103 —-) ]
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MODUL 13

Modut 13 - Szybkie
protokoty praktyczne

Gotowe sekwencje na 5, 10 i 15 minut

Nie zawsze potrzebujesz dtugiej sesji. W tym module znajdziesz trzy gotowe
protokoty, ktére prowadza od przygotowania do spokojnego zakonczenia.
Woybierz czas zgodnie z wtasnym samopoczuciem — nie wedtug zasady,

ze dtuzej znaczy lepiej.

@ N N P
A My,
{
Szybki reset Zréwnowazona / ::?fnl}tl:a*
i szeroki kontakt sesja z pracg y it ; i :E! y
z cala stopa. na palcach, 1 \ A Py
tuku i piecie. ; I SWIEE Omt:.'
zakoniczenie.
N J J &

Q

- &

- B0 - [

SPRAWDZ WYBIERZ WYKONAJ ZAPISZ
Zbadaj swoje potrzeby, Wyhbierz protokét Pracuj z uwaznoscia, Zapisz odczucia
energie i komfort. odpowiedni do chwili. w swoim tempie. i obserwacje.

©

WYBIERZ
JEDEN CEL

Na przykiad odprezenie,
wieczorne wyciszenie
lub swiadoma przerwe.

JAK WYBRAC PROTOKOL?

Spokojna, peina Sesja ........cccviieieieiiniinn

ZACZNIJ OD
OCENY STOP

Sprawdz skore,
wrazliwosé, obrzek
i aktualny komfort.

Mato czasu lub wieksza wrazliwosé ....................... strona 104,

Codzienna Mutyna ........cccocoooerriiimnremaisscnins

S,

NIE LtACZ

WSZYSTKICH TECHNIK
Gotowe protokoty

celowo wykorzystujg

tylke wybrane ruchy.

PRZERWIJ BEZ
POCZUCIA PORAZKI
Wezeséniejsze zakonczenie
jest prawidtowa decyzja,
gdy pojawia sie dyskomfort.

<ieeeeeaee. Strona 105,

oo Strona 106,
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Wszystkie protokoly majg charakter
relaksacyjny i edukacyjny. Nie zastepuja
rozpoznania, leczenia ani zalecen specjalisty.
Refleksologiczne przyporzadkowanie
punktéw do czesci ciala nie zostato
potwierdzone jako mechanizm leczenia.




Protokot 5 minut — Szybki reset jednej stopy

Najkrétszy protokdt jest przeznaczony dla poczatkujacych, oséb z ograniczenym czasem
oraz uzytkownikéw, ktérzy w danym dniu toleruja jedynie tagodny i szeroki kontakt.
Sekwencja nie wymaga precyzyjnego odnajdywania wielu punktéw.

1MINUTA
6 Otulenie i
~ rozgrzanie l'
30 SEKUND 1 MINUTA
- Zakorczenie Linia pod 3
poduszka

_' M’ﬂ(,

| y
. A
W O

1 MINUTA \ ® / 1MINUTA
Trzystrefowa e Centralny ~
fala @® fuk

o

‘e
A

3:00

50

0:00 :00 5:00

Krotka przerwa, spokojne rozgrzanie stopy | zmniejszenie tempa bez intensywnej
pracy punktowej.

Cel protokotu

Przed rozpoczeciem Obejrzyj skére stopy. Sprawdz, czy nie ma rany, obrzeku lub ostrego bélu.

- 30 sekund Ocer samopoczucie w skali od 0 do 10. Podeprzyj noge w wygodnej pozycji.
Etap 1 - Otulenie Czas: 1 minuta. Obejmij stope obiema dtorimi. Wykonaj od 4 do 6 przesunigé
i rozg rzanie od piety do palcow. Wroc bokami stopy bez nacisku. Intensywnosé: poziom 1.

Czas: 1 minuta. Przytoz kciuk pod podstawg palucha. Wykonaj trzy powolne
przejscia w poprzek stopy. Jedno przejscie potacz z jednym spokojnym wydechem.
Intensywnosé: poziom 1-2.

Etap 2 - Linia pod
poduszka
Etap 3 - Centralny Czas: 1 minuta. Zastosuj cztery lekkie, nieruchome kontakty. Kazdy utrzymuj

ik przez 3 sekundy. Catkowicie zwalniaj nacisk pomiedzy punktami. Nie szukaj
bolesnego miegjsca.

Etap 4 - Trzystrefowa Czas: 1 minuta. Przytrzymaj kolejno piete, tuk i przednia czeéé stopy. Na kazdej

| D TED HED | S

00000@0

fala strefie wykonaj jeden spokojny oddech. Powtdrz petna fale dwa razy.
I:] Zakonczenie - Obejmij stope obiema dtorimi. Pozostan nieruchomo przez trzy oddechy.
30 sekund Ponownie oceri komfort. Zapisz reakcje w dzienniku ze strony 10.

DLA KOGO? INTENSYWNOSC @I JAK PRACOWAC f’_ KIEDY ZAKONCZYC
Dla poczatkujacych, CALEGO PROTOKOLU Q 9 NA OBU STOPACH? WCZESNIEJ?
osob z wieksza Przy bélu, pieczeniu,

wrazliwoscig oraz Rogonl=2 Wykonaj 2,5 minuty dretwieniu, zawrotach
uzytkownikéw Nacisk nigdy nie na kazdej stopie, gtowy, dusznosci
potrzebujacych powinien powodowac zmniejszajac liczbe albo wyraznym
bardzo krétkiej ostrego bélu. powtdrzen o potowe. pogorszeniu
procedury. samopoczucia.
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Protokot 10 minut -
Zrownowazona sesja catej stopy

Protokot taczy ruchy szerokie i punktowe w proporcji odpowiedniej dla codziennej rutyny.
Uzytkownik pracuje kolejno na palcach, przedniej czesci stopy, tuku, wewnetrznej krawedzi
i piecie, zachowujac niski poziom nacisku.

0 10
min @ 12, © 4 15 6 QO— min
Rozgrzanie Palce Linia pod Centralny Wewnetrz_na Pieta Fikohcsanie

catej stopy poduszka tuk krawedz
- {H& ofl /}Hl %4, NH My ) Ty
\ f‘ & ):# R, £ / \ /\' \ ® / -. /
|II 1 'll \ III 4 i T |
W ! .: \ ( | | [ i
e e
1 minuta 1 minuta 1 minuta 2 minuty 1-2 minuty 1 minuta 1 minuta
WERSJA WIECZOR WERSJA PRZERWA O WERSJA WRAZLIWA STOPA
Zwolnij tempo i wydtuz Zachowaj ptynny rytm, Pomin prace punktowa
nieruchome przytrzymania. ale nie zwiekszaj sity. i zastosuj szeroka dton.
& PN—— Y e ) (] [F" - S -
PROTOKOL KROK PO KROKU
CEL PROTOKOLU «@n,  PRZYGOTOWANIE — 1 MINUTA
QOgdlne odpreienie, swiadoma exnl  Obejrzyj stope i sprawdz stan skéry. Ocen komfort od 0 do 10.
przerwa lub spokojne Usiadz stabilnie i rozluznij barki. Obejmij stope przez trzy
przygotowanie do odpoczynku. naturalne oddechy.
o ETAP 1 — ROZGRZANIE CALEJ STOPY o ETAP 2 - PALCE
Czas: 1 minuta. Wykonaj szerokie przesuniecia od piety Czas: 1 minuta. Obejmij kolejno kazdy palec. Przesun dton
do palcédw. Wréé bokami stopy. Zastosuj poziom nacisku 1. od podstawy do opuszka. Nie ciagnij i nie odginaj stawdw.
e ETAP 3 — LINIA POD PODUSZKA o ETAP 4 — CENTRALNY LUK
Czas: 1 minuta. Wykonaj od 3 do 5 powolnych przejsc. Czas: 2 minuty. Wykonaj szesc oddzielnych naciskéw.
Potacz kazde przejicie ze spokojnym wydechem. MNastepnie zastosuj trzy szerokie krazenia. Catkowicie
Zastosuj poziom nacisku 1-2. zwalniaj nacisk pomiedzy miejscami.
e ETAP 5 - WEWNETRZNA KRAWEDZ e ETAP 6 — PIETA
Czas: 1-2 minuty. Przejdz od podstawy palucha w kierunku Czas: 1 minuta. Obejmij piete obiema dtoimi. Wykonaj
piety. Wykorzystaj od 8 do 10 krétkich etapéw. Pracuj mate ruchy kotyszace. Nie skrecaj stawu skokowego.
na miekkiej tkance obok kodci.
o ZAKONCZENIE — 1 MINUTA
Przytrzymaj kolejno piete, fuk i przednig czeséé stopy. Na kazdej strefie wykonaj jeden spokojny eddech,
Zapisz komfort po sesji.
T A : NIE UZYWAJ
* ] 'J
@ ‘ ’ @ @ JAK DOSTOSOWAC CEL? it sy

WERSJA NA OBIE STOPY

Podziel czas na dwie
pieciominutowe rundy.
Nie prébuj wykonywac

petnej dziesigciominutowe)
sekwencji na kazdej
stronie, gdy brakuje czasu.

CALKOWITY CZAS

Okoto 10 minut
na jedna stope.
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INTENSYWNOSC

Poziom 1-2,
Tylke na migkkim
i catkowicie komfortowym
obszarze mozna
chwilowo zastosowac
poziom 3.

N €

Wieczorne wyciszenie — zwolnij
tempo | wydtuz nieruchome
przytrzymania.

Aktywna przerwa — zachowaj
plynny rytm, ale nie zwiekszaj sity.
Wiegksza wrazliwo$é — pomin
prace punktows i zastosuj
szeroky dton.

Sekwencja moze
petni¢ funkcje
relaksacyjna, lecz
nie potwierdzono,
aby ucisk okreslonych
punktow leczyt
odpowiadajace im
czesci ciata.



Protokot 15 minut - Petny rytuat obu stop

Ostatnia strona produktu oferuje kompletng sekwencje dla obu stop oraz jasny plan dalszego korzystania
z przewodnika. Protokét nie polega na wykonaniu wszystkich poznanych technik, lecz na $wiadomym
wyborze kilku bezpiecznych ruchéw obejmujacych catg stope.

o PALCE

Zacznij od palcow
obu stép.

9 PRZEDNIA CZESC
Poduszki pod palcami
i strefa przednia.

O w
Centralna czesc
stopy.

@) WEWNETRZNA
KRAWEDZ
Od palucha
do pigty.

9 PIETA

Zakonez praca
na pigtach.

BLOK 1 - PRZYGOTOWANIE OBU STOP BLOK 2 - TECHNIKI GROWNE

©® Czas: 5 minut. @ Czas: 5 minut.

o Minuta 1 - Ocena o Minuta 6 - Palce obu stép
Obejrzyj obie stopy. Sprawdz skére, temperature, Delikatnie obejmij kazdy palec. Nie ciagnij
wrazliwose | ewentualny obrzek. Ocen i nie odginaj stawcw.
samopoczucie od 0 do 10.

BLOK 3 - WYCISZENIE | ZAKONCZENIE

() Czas: 5 minut.

€ Minuty 11-12 - Piety
Obejmij kolejno kazda piete. Wykonaj delikatne
ruchy kotyszace. Nie skrecaj stawow skokowych.

e Minuta 7 - Linie pod poduszkami @ Minuty 13-14 - Trzystrefowa fala

9 Minuty 2-3 — Rozgrzanie prawej stopy
Obejmij stope. Wykonaj szerokie przesuniecia
od piety do palcow. Dodaj spokaojne glaskanie
bokow.

e Minuty 4-5 - Rozgrzanie lewej stopy
Powtarz te samg sekwencje. Dostosyj sile

Wykonaj po dwa powolne przejécia na kazdej
stopie. Polacz ruch z wydechem.

Minuty 8-9 - Luki

Wykonaj krotky Scieike szesciu punktow

na prawej stopie. Powtérz na lewej stopie.
Calkowicie zwalniaj nacisk pormiedzy punktami.

3

Przytrzymaj kolejno piete, tuk i przednig czesc
prawej stopy. Powtorz na lewej stronie. Na
kazdej strefie wykonaj jeden spokajny oddech.

Minuta 15 — Pelne zakonczenie

Potoz dionie na obu stopach lub kolejno na

sl o] sy N oL eaysidad kazdej z nich. Pozostan nieruchomo przez

identycznych odczud. o Minuta 10 - Wewnetrzne krawedzie Phe= naﬂturaln_ych oddechb.w. Oce.r'. ko_mfart
i : M po sesji. Zapisz obserwacje w dzienniku

Wykonaj jedno lekkie przejscie od palucha t 10

do piety na kazdej stopie. bbb
INTENSYWNOSC — et KIEDY SZUKAC NAJWAZNIEJSZA ZASADA

? ?
@ CALEGO PROTOKOLU NS T JAAY Koy zaxonczc: POMOCY? CALEGO PRZEWODNIKA
i i dis Punkt na stopie nie diagnozuje
b totliwos ; :
Poziom 1-2. Celem jest ?:O(;i:: c:f:":’:o e Przy ostrym bélu, pieczeniu, Utrzymujace sig albo charoby. Silniejszy bél nie oznacza
spokojna i powtarzalna dretwieniu, duzym obrzeku, ~ Nasilajace objawy powinny skuteczniejsze] techniki,

skory i wlasnym

A : zostaé ocenione niezaleznie
samopoczuciem. Nie ma

od reakcji na refleksologie.

Refleksologia moze byc
traktowana jako praktyka

sesja, a nie maksymalna uEgRdEEl) SR TRt

sita nacisku. p-:atr:eby wd.zlenneg_o wilfa::;r:u;r:;ilz:l : s Przewlekle zmeczenie relaksacyjna, ale jej deklarowane
‘-";im:ﬂ fr::‘s'::l - Sy wphywajace na codzienne dziala_nie I.ecznicze na
protokél moze byé zycie réwniez wymaga odpcfwzla?aﬁc:e punktom
konsultacji. czesci ciala nie zostato

bardzie) cdpowiedni, potwierdzone.

JAK DALEJ KORZYSTAC Z PRZEWODNIKA?

Q Wybierz jeden modut odpowiadajgcy aktualnej potrzebie. - = - 5
technik i gotowych sekwencji pracy ze stopami. Najwieksza

o Gratulacje — poznates/as ponad 80 uporzadkowanych
wartosc tego przewodnika nie polega na wykonywaniu

@ Zacznij od pierwszej, najlagodniejszej techniki.

@ Stosuj najwyzej kilka ruchéw podczas jednej sesji.

Q Zapisuj czas, intensywnos¢ i reakcje organizmu.

@ Po tygodniu wybierz techniki najbardziej komfortowe.

@ W razie watpliwosci wraé do zasad bezpieczeristwa ze strony 09,

wszystkiego naraz, lecz na $wiadomym wyborze prostych,
komfortowych | odpowiedzialnych praktyk. Wracaj do
materialu wtedy, gdy potrzebujesz jasnej instrukcji, spokojnej
@ Objawy medyczne omawiaj z edpowiednim specjalista. przerwy lub uporzadkowanego rytuatu relaksacyjnego
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