S

C PRZEWODNIK WIZUALNY )

Sekwencja
refleksologii
na niepokoj
1 stres

7

Praktyczny przewodnik
automasazu stop dla
odprezenia, wyciszenia

i codziennego dobrostanu

e
Leay
A = ‘w
40 stron - sekwencja krok po kroku e
= N



Informacje prawne 1 wazna uwaga

© 2026 Sequéncia de Reflexologia para Ansiedade e Estres:

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna cze$¢ niniejszego
materiatu nie moze by¢ kopiowana, rozpowszechniana,
odsprzedawana ani publikowana bez wczesniejszej pisemnej
zgody wtasciciela praw autorskich.

Materiat ma charakter edukacyjny i wspiera codzienng
troske o dobre samopoczucie. Nie stuzy do diagnozowania
ani leczenia zaburzen lekowych, depresji lub innych
probleméw zdrowotnych. Nie zastepuje konsultacji z
lekarzem, psychologiem, psychoterapeuta ani innym
wykwalifikowanym specjalistg.

Refleksologia jest praktykg komplementarng. Opisywane w
niej powigzania miedzy punktami na stopach a innymi
czesciami ciata nie zostaty naukowo potwierdzone. Nie
przerywaj leczenia ani przyjmowania lekow bez konsultacji
ze specjalista.

Materiat wspiera samopielegnacje, lecz nie zastepuje
profesjonalnej oceny ani pomocy w kryzysie.
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Z.acznij od jednej spokojnej chwili

Prosty przewodnik krok po kroku

Nie musisz znac refleksologii ani
zapamietywac skomplikowanych map.
Ten przewodnik zostat przygotowany
tak, aby mozna byto otworzy¢ go na
wybranej stronie, spojrzec na ilustracje
i od razu wiedzie¢, co zrobic.

W kolejnych czesciach nauczysz sie

przygotowywac stopy, dobierac

komfortowg site nacisku oraz

wykonywac prostg sekwencje krok po

kroku. Najpierw poznasz zasady

bezpieczenstwa. Nastepnie

przeéwiczysz podstawowe ruchy, a na

koncu potgczysz je w petny rytuat. _
wygodna pozycja

Nie oceniaj swojej praktyki. Nie musisz

osiggngc idealnego spokoju. Twoim

zadaniem jest jedynie zatrzymac sie,

zwolni¢ oddech i przez kilka minut ODDECH| | CZAS | | DOTYK

swiadomie zadbac o siebie. - C

~ |(12:00

Wykonuj kazdy ruch tagodnie. Jezeli cos
powoduje bdl lub dyskomfort, zmniejsz
nacisk albo przerwij. Regularnosc jest
wazniejsza niz sita.

Na poczgtek
potrzebujesz tylko
wygodnego
miejsca, czystych
stop i okoto 12
minut.
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MODUL O1

4

Zanim zaczniesz:
bezpieczenstwe
1 Intencja

v
X

uwaznosc i bezpieczne
warunki praktyki.

. W tym module

0 5 co ten przewodnik moze
i czego nie obiecuje

0 6 30-sekundowy
check-in [

0 7 bezpieczenstwo
i przeciwwskazania

0 9 trzy zasady
wygodnego nacisku

¢
| ©
e o |
W
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SEKWENCJA REFLEKSOLOGII

L/

Co ten przewodnik moze,
a czego nie moze zrobic

@ Moze wspieraé

500 | ORRARRE
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chwile wyciszenia

odprezenie po napietym dniu
uwazny kontakt z ciatem
budowanie rutyny samopielegnacji
tagodniejsze tempo oddechu

wieksza swiadomos¢ napiecia
w stopach

@ Tego nie obiecuje

Jak rozumie¢ ten material?

QSR SEONINCY

nie leczy zaburzen lekowych

nie zastepuje terapii

nie zastepuje porady lekarskie]
nie daje gwarantowanego efektu
nie diagnozuje przyczyn objawoéw

nie musi dziatac tak samo
u kazdej osoby

Przewodnik opiera sie na tradycyjnie opisywanych strefach refleksologicznych.
Nie odnosi sie do twierdzert medycznych ani anatomicznych.

Uzywamy okreélen takich jak ,tradycyjnie nazywana strefa”, poniewaz mapa stop
ma charakter symboliczny i moze by¢ interpretowana na rézne sposoby.

Praktyka przedstawiona w tym materiale ma charakter wspierajacy i relaksacyjny.
Moze wspomoéc odpornosé na stres i ogélne samopoczucie, ale nie jest forma leczenia.

Jesli objawy leku, bezsennosci lub napiecia sa nasilone,
nawracajace albo utrudniaja codzienne funkcjonowanie,
skonsultuj sie ze specjalista.




V (>
SEKWENCJA REFLEKSOLOGII )Z_:-
0 —

30-sekundowy check-in na poczatek

Zanim zaczniesz, zatrzymaj sie na pot minuty i zauwaz, jak czujesz sie teraz.

&\

o Usigdz wygodnie

Znajdz stabilng, wygodng pozycje,
w ktdrej mozesz sie odprezyc.

- © Zauwaz oddech

Wez kilka gtebokich wdechow
i wydechéw, bez zmiany rytmu.

9 Ocen napiecie

m 2 3 &S
0—0—0—0

0 = bardzo spokojnie 5 = bardzo duze napigcie

@ Nazvij intencje

Wybierz (lub wpisz) intencje na dzisiejszg sesje.

G

[J chce sie wyciszyé

[ chce zwolnié

[ chce rozluznié stopy
O Inna intencja:

Krotka karta obserwacji

e |

Q& [

i e e A e R e oS MRS ol D S ST TT IO K A P
@ 4 2 3 & B
Poziom napigcia (0-5: O O O O O O

Po sesji sprawdze, czy...

2

O
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g@ Sekwencja refleksologii

na niepokdj i stres

Przewodnik krok po kroku

L

" 'Wprowadzenie i
- sposob korzystania

Ten przewodnik pomoze Ci krok po kroku nauczy¢ sie prostej sekwengji
refleksologicznego masazu stép, ktéra wspiera relaks, obniza odczuwane
napigcie i pomaga stworzy¢ codzienny rytuat wyciszenia. Regularna
praktyka to chwila dla Ciebie - naturalne wsparcie dla spokojniejszego
ciata i umystu.

Dla kogo jest ten material?

dla oséb poczatkujacych w refleksologii,

dla tych, ktérzy szukaja krotkiej, skutecznej rutyny wyciszajacej,
dla osob, ktére chea nauczyc sie kolejnosci | sposobu nacisku,
dla osob, ktdére cenig jasne, wizualne instrukcje.

Jak korzystac z przewodnika

o Zacznij od modutu 1 = poznaj cele sekwencji i obszary pracy.

L]

L]

e W module 2 naucz sie jezyka nacisku - intensywnosci, kierunkow
i technik.

e W module 3 wykonuj petng sekwencje krok po kroku.

o W module 4 wybieraj warianty dopasowane do swojego nastroju
i potrzeb,

o W module 5 obserwuj zmiany i zapisuj swoje doswiadczenia.

e

Czego potrzebujesz

(vJ czystych stép,

() krzesta lub t6zka,

() 12 spokojnych minut,

(J kremu lub olejku (opcjonalnie),
/) wody,

(vJ notesu.

Jak czyta¢ oznaczenia

czas intensywnos¢ oddech - kolejnos¢ uwaga
czas trwania poziom nacisku wskazdwki ; kolejnosé wazne wskazowki

techniki ; od1do3 | dotyczace oddechu  wykonywania i przeciwwskazania

Najwazniejsza zasada:
nacisk ma by¢ wyrazny, ale komfortowy. ‘Jp
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@ SEKWENCJA REFLEKSOLOGII
NA NIEPOKOJ | STRES

Przygotowanie ciala,
stop 1 otoczenia

1. Przygotuj cialo 2. Przygotuj stopy 3. Przygotuj otoczenie

® usigdz stabilnie umyj i osusz stopy ® wybierz 12 spokojnych minut

e rozluznij barki sprawdz skore ® wycisz telefon

o zdiimiil uienic il odrobiny kremu lub olejku

jesli przeszkadza nie pracuj na bolesnych
otarciach ® ustaw delikatne $wiatto

® przygotuj recznik

® napij sie kilku fykéw wody

AV
Im mniej pospiechu,
tym latwiej zauwazy¢ efekt odprezenia.
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Przydatne
akcesoria

o recznik
0 krem/olejek

poduszka
pod kolano




@ SEKWENCJA REFLEKSOLOGI!I

na .«W o slres
Trzy zasady komfortowego nacisku
d AT ST _{{ B adunoi )

o Wyraznie, ale bez bolu

Nacisk powinien by¢ wyraznie

v )2
~ — odczuwalny, ale jednoczesnie
-~ ~ komfortowy. Ma przynosic¢

> uczucie pracy, a nie dyskomfortu.

e Powoli i z oddechem

tacz nacisk z spokojnym,

- wolniejszym oddechem. <) Skalaodczu¢
—, Pomoze to rozluzni¢ ciato
@ 1— ledwo wyczuwalnie

2

18

9 ® 2 b kgodnie
4

(5

i wzmocni dziatanie refleksologii.

3 — komfortowo i wyraznie

Mniej sily, wiecej

@ 4 — mocno, ale jeszcze w porzadku

regularnosci
® 5 — zbyt mocno — zmniejsz nacisk
ﬂ Delikatna, ale regularna praktyka
oa ’ : AR S bk k s k
— nadmierna sita stosowana / Y SZybKa wskazowka
k | ar i
od czasu do czasu. \ + Jesli wstrzymujesz oddech,

marszczysz czoto lub napinasz :
barki, nacisk jest prawdopodobnie
za mocny.
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N

Mapa stop 1 jezyk nacisku
I ¥ V-

Najpierw poznaj teren. Potem wykonaj ruch.

W tym module nauczysz sie orientowac na stopie, dobierac site
ucisku i prowadzi¢ kciuk bez niepotrzebnego napiecia dtoni.

prostych lekcji
‘ 5 przed petna sekwencja

h"

Palce ——

T e

Srédstopie i tuk ——

—— e — = — -

Pieta ——
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MODUtL 2

Jak odnalez¢ sie na stopie
PSRN~ S

Nie musisz zapamietywac¢ skomplikowanej mapy. Na poczatku
wystarczy, ze nauczysz sie rozpoznawac kilka prostych punktow orientacyjnych.

@ PrAWA I LEWA STOPA

Spéjrz na paluch. Znajduje sie on po wewnetrzne;
stronie kazdej stopy.

= w prawej stopie paluch wskazuje strone lewa
ilustracji, gdy patrzysz na podeszwe osoby
siedzacej naprzeciwko;

= w lewej stopie paluch wskazuje strone prawa
ilustracji;

» podczas automasazu zawsze sprawdz

oznaczenie ‘L' lub ‘P’ na rysunku. o—— 2 Poduszka —

A pod palcami
€@ CzTERY PUNKTY ORIENTACYINE
1. Palce — gdrna czesé stopy. Ho—— 3 tuk stopy —— :

2. Poduszka pod palcami — miekka i szersza czesc.
3. tuk stopy — srodkowe zagtebienie podeszwy.
4. Pieta — dolna, bardziej zaokraglona czesc.

© owie KRAWEDZIE f: = anm ——ig

Wewnetrzna krawedz biegnie od palucha do piety.
Zewnetrzna krawed? biegnie od matego palca
do bocznej czesci piety.

Wskazéwka: przed rozpoczeciem ruchu
do“_(r%“ najpiery n?aIEJ dionia wybranej Wewnetrzna Zewnetrzna Wewnetrzna Zewnetrzna
C2esci stopy. Dopiero potern ustaw krawed? kraweds kraweds kraweds
kciuk doktadniej. :

L — lewa stopa

P — prawa stopa

g Mapy uzywane w refleksologii majq charakter
tradycyjny. Nie przedstawiajq potwierdzonych
anatomicznie polgczen miedzy stopg a narzqdami,

11 | Sequéncia de Reflexologia para Ansiedade e Estresse



MODUt 2

Skala intensywnosci nacisku

69.7.

Kazda osoba odczuwa ucisk inaczej. Dlatego zamiast kopiowac

site widoczng na zdjeciu, korzystaj z wtasnej skali komfortu.

1 2 3 +

[ Wan)

5

& | O O ' O &
0— 1— 2— 3— ' 4— B =
brak kontaktu bardzo lekki lekki nacisk wyrazny zdecydowany, zbyt mocno
dotyk i komfortowy nadal dla tej
nacisk komfortowy sekwengiji
Kciuk nie Kontakt podobny Skéra lekko sie _ nacisk
dotyka skory. do delikatnego ugina, ale stopa Czujesz prace Stosuj tylko wtedy, Zmniei
son : oo | keiuka, ale mozesz WA TR
nafozenia kremu.  pozostaje catkowicie Y gdy nie pojawia sie nacisk
2o swobodnie M .
rozluzniona. ) bél ani odruch
oddychac. cofania stopy.
ZBYT PLYTKO ODPOWIEDNI NACISK ZBYT MOCNO

@ ZALECANY ZAKRES W TYM PRZEWODNIKU: 2-3

Q
Podczas ucisku sprawdz trzy rzeczy: @
eli ci 1 Nie pytaj wyltacznie:
D Czy oddycham swobodnie? Jeze?h Clalo Slg i EE;;J ;gii?q.(,:_zme
|| Czy nie zaciskam szczeki? napina, naClSk < 5

D Czy stopa pozostaje rozluzniona?
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j€St Z’byt mOCny. Zapytaj: “Jaki jest poziom

nacisku od 0 do 5?”.



Technika chodzenia kciukiem
; 2.5 ;
Chodzenie kciukiem to seria bardzi matych, spokojnych ruchéw. Kciuk

nie przesuwa si¢ po skorze jednym dtugim ruchem. Zamiast tego zgina sie,
naciska i przesuwa o kilka milimetréw.

o KROK 1 — o =

USTABILIZUJ STOPE

Obejmij stope pozostatymi US’takaCiUR
palcami dtoni. Nie $ciskaj jej. ? ok L
miejscu.

e KROK 2 —

USTAW OPUSZEK
Potéz miekka czesc kciuka
na wybranym miejscu. Nie

naciskaj paznokciem ani Zegnij ostatni

czubkiem palca. staw kciuka.
€ Krok3— J
ZEGNIJ KCIUK :
Delikatnie zegnij ostatni
staw kciuka, tworzac krétki Docisnij na
ruch do przodu. poziomie 2-3,
a nastepnie
e KROK 4 — zwolnij.
PRZENIES CIEZAR )
Docisnij na poziomie 2-3, )
a nastepnie prawie
catkowicie zwolnij nacisk. Przesuf sie
2- 3
e KROK 5 — o okoto 2-3 mm
PRZESUN SIE
Przesun opuszek o okoto
2-3 milimetry i powtérz
ruch.
Rytm: | i 4
jeden maty krok na okoto jedna O Zegnu"— dociénij =3
sekunde. zwolnij — przesun.
PROBA NA DtONI NAJCZESTSZE BLEDY
Zanim dotkniesz stopy, przeéwicz » Nie przesuwaj kciuka szybko po skorze.
ruch na migkkiej czesci wlasnej » Nie blokuj stawu kciuka.

dtoni. Wykonaj piec réwnych

P o « Nie uzywaj paznokcia.

= Nie uno$ catej dioni po kazdym ruchu.
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MODUL 2

Ucisk statyczny i tagodne zwalnianie

Ucisk statyczny oznacza, ze kciuk pozostaje w jednym miejscu.
Zmieniasz jedynie site nacisku.

KROK1 NACISK *
% Potéz opuszek kciuka poziom 3
ptasko na wybranym
miejscu.
. poziom 2
KROK 2 :
: . | poziom 1
l}% W ciagu okoto dwadch |
sekund zwigksz nacisk
od poziomu 1do ® 9 »
poziomu 2 lub 3. 2 sekundy 3-5 sekund 2 sekundy
wejscia nacisku zwalniania
KROK 3 CZAS
Pozostan w tym miejscu
przez 3-5 sekund.
Nie wstrzymuj oddechu. 2 sekundy + 3 —5 sekund + 2 sekundy
i wejécia nacisku zwalniania
KROK 4

W ciagu oketo dwodch POZIOM 1 POZIOM 2 POZIOM 3
sekund tagodnie ] :
zmniejsz nacisk.

KROK 5

Catkowicie rozluznij
kciuk przed nastepnym
powtdrzeniem.

)| ()

delikatny nacisk P silniejszy nacisk
7 e i
gg m Wykonaj trzy powtérzenia ‘ & NAJCZESTSZE BtEDY
na miekkiej czesci piety:
| Nie wciskaj kciuka nagle ¥  pierwsze — poziom T; [ et wiisaghe kelke
tagodne zwiekszanie i zmr;ie'szanie Wi cvgiels pedipin * {02y aile aclsky
} 9 s J ¥ trzecie — poziom 3. mimo boly;

| nacisku powinno przypominac « uzywanie czubka palca

powollcl.'le sciszanie i pogtasnianie T zamiast opuszka;

muzyki. : : g - -

2 Wybierz poziom, przy ktérym ‘ + zaciskanie pozostatych

. | stopa i barki pozostajg rozluznione. palcéw na stopie.

b N S =
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MODUL 2

Potacz nacisk ze spokojnym oddechem

Podczas skupienia na stopie latwo nieSwiadomie wstrzymac oddech.
Ta prosta zasada pomoze Ci zachowac spokojny rytm.

@ WDECH — ustaw kciuk i przygotyj sie. . i

N ) WYDECH — fagodnie zwieksz nacisk. Wdech

@ KOLEJNY WDECH — utrzymaj lekki kontakt.

o N Nacisnij Ustaw
\\J /:! KOLEJNY WYDECH — powoli zwolnij nacisk. Z\&'(llrli_]j :

k.

4

Oddychaj przez nos lub w sposdb, ktéry jest dla &«
Ciebie naturalny. Nie nabieraj bardzo duzej ilosci

powietrza. Oddech powinien by¢ spokojny, cichy Wvdech

| niewymuszony. i

@ CWICZENIE 30 SEKUND

1. Oprzyj dfonie na stopie. e
2. Zréb spokojny wdech. ,g
3. Pozwdl, aby wydech byt tagodny i nieco dtuzszy.

" Jezeli spokojne oddychanie powoduje
| zawroty gtowy, dusznos¢ lub dyskomfort,

wré¢ do naturalnego rytmu i przerwij
4. Powtérz trzy razy. ¢wiczenie.

5. Nie licz sekund, jedli liczenie zwigksza napiecie.
% J

_Lé{? Lol
Wydech prowadzi nacisk.
Wdech daje dtoni odpoczac.
e
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MODUt 3

Pelna sekwencja
wyclszajaca
RN . "S—
12 minut spokojnej pracy krok po kroku

Nie musisz zapamietywac catej sekwencji. Wykonuj jedng
strone po drugiej i pozwdl, aby ilustracje prowadzity Cie
przez kazdy etap.

P

8 etapéw ¢ obie stopy ¢ poziom nacisku 2-3
9

Pamietaj: jest to rytuat wspierajacy
odprezenie, a nie leczenie zaburzen lekowych.

~

4

@@@@@@@.

& *’

« VP
h 0 X
. T
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Plan pelneJ sekwencp 12 minut

Przeczytaj caly plan jeden raz. ;'\’as{gpnie ustaw minutnik i rozpocznij od strony 18.

00:00-01:30  ETAP 1 — Rozgrzewka obu stép

01:30-03:00  ETAP 2 — Tradycyjna strefa

splotu stonecznego
HL/’ Technika: fagodny
Ll.[a" ucisk statyczny.

ETAP 3 — Tradycyjna
linia przepony

Technika: chodzenie
kciukiem.

ETAP 4 — Paluch i tradycyjna
strefa gtowy

O Technika: delikatne ruchy
okrezne i ucisk.
06:00-07:30  ETAP 5 — Podstawa palcow

é Technika: chodzenie kciukiem
od srodka na zewnatrz.

03:00-04:30

04:30-06:00

07:30-09:00 ETAP 6 — Wewnetrzna
krawedz stopy
Technika: powolne
przesuwame kciuka.
09:00-10:30  ETAP 7 — Srodkowa czeéé fuku

Tl Technika: spokojne,
naprzemienne uciski.

10:30-12:00 ETAP 8 — Ruchy korncowe

@]} Technika: gtaskanie, lekkie
kotysanie i zatrzymanie dfoni.
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w Technika: gtaskanie, obejmowanie
i delikatne ruchy mobilizujace.

WAE
Bl
Vi
0
a0
a0
" 80 o
i

ZASADY WYKONANIA:
.ﬁ_@g_ =

Pracuj na obu stopach.

L

* Mozesz przechodzi¢ miedzy
stopami po kazdym etapie.

Utrzymuj nacisk na
poziomie 2-3.

Zwolnij tempo, jesli
zaczynasz si¢ spieszyc.

* Pomin miejsce, ktore jest
bolesne, zranione lub
nieprzyjemne.

Y

Nie chcesz kontrolowa¢ czasu?
Wykonuj kazdy ruch przez
trzy spokojne oddechy
na kazdej stopie.

Okreﬂen.ia takie jak

“strefa splotu slonecznego’
i “linia przepony” sq tradycyjnymi
nazwami an_} wany mi
w refleksologii.



Etap 1: rozgrzewka obu stop

e = S N

CZAS: I NACISK: TECkHN!KA:b . -
1 minuta i 30 sekund |II =2 graskanie, obejmowanie

i delikatna mobilizacja
pS 7 NS B O 4

Rozgrzewka nie powinna bole¢ ani meczy¢ dloni.
Jej celem jest spokojny kontakt z catq stopq przed rozpoczeciem
bardziej precyzyjnych ruchow.

ik B ﬁ.@& e}

P =9
KROK 1 — OBEJMIJ STOPE OBSERWU.
Potéz jedna dtor pod pieta,
a druga na gérnej czesci stopy. [J Czy dtonie sa ciepte?
Pozostan tak przez jeden
spokojny oddech. [J Czy barki sa rozluznione?

3 ] Czy stopa opiera sie stabilnie?

KROK 2 — GLADZ PODESZWE
[ Czy oddychasz bez wysitku?
Przesun catg dfonig od pigty

w strone palcow. Wréé bokiem
stopy. Powtorz trzy razy.

|| NAJCZESTSZE BLEDY: &
KROK 3 — OGRZEJ BOKI

Obejmij stopg obiema dtorimi * szybkie pocieranie skory;
i wykonaj pie¢ spokojnych ruchéw
naprzemiennych, jak przy bardzo

delikatnym wyzymaniu recznika. * pocigganie za palce;

* mocne skrecanie stopy;

=g
N\ * unoszenie barkéw:
KROK 4 — PORUSZ PALCAMI

Podtrzymuj stope jedng dionia.

Druga dionig bardzo delikatnie porusz 3 =
wszystkimi palcami razem do przodu

i do tytu. Nie ciggnij pojedynczych

* zbyt duza ilo$¢ kremu.

palcow. e 7, @B_ = =

Teraz przejdz do
KROK 5 — ZMIEN STOPE pierwszego ucisku
Powtorz ruchy na drugiej stopie. statycznego.

»
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Etap 2: tradycyjna strefa splotu stonecznego

CZAS:
NACISK: i 5 TECHNIKA:
@ okoto 45 sekund m 5.3 ucisk statyczny

na kazda stope

W tradycyjnych mapach refleksologii ten obszar bywa nazywany strefg splotu stonecznego.
W tym przewodniku stuzy jako fatwy punkt zatrzymania podczas spokojnego rytuatu dotykowego.

JAK ODNALEZC TEN OBSZAR ——— >

-0

o Znajdz poduszke stopy znajdujaca sie

1 £ s \
bezposrednio pod palcami.

e Przesun kciuk nieco nizej, w strone poczatku fuku.

0 Wybierz miekkie miejsce znajdujace sie mnie;j
wiecej posrodku szerokosci stopy.

o Nie szukaj jednego “idealnego” punktu.
Woybierz obszar, ktory jest wygodny.

Podeprzyj stope pozostatymi
palcami dtoni.

"¢le) &l Ustaw opuszek kciuka ptasko
na zaznaczonym obszarze.

LGl & N  7rob spokojny wdech.
¢l'€W Podczas wydechu zwigksz
nacisk do poziomu 2 lub 3.

":l0) &8 Pozostan przez 3-5 sekund,
a nastepnie tagodnie zwolnij.

Powtodrz trzy razy.

4:lo) @A Zmien stope i wykonaj
te sama serie.

Jezeli miejsce jest wrazliwe, Przy wydechu pomyél: To tradYCanf' nazwa stosowana
przesun kciuk kilka milimetrow “Nie musze teraz niczego i refleksologii. Ucisk e Sliole]
w bok albo zmniejsz nacisk przyspieszac”. nie zostat naukowo potwnerdzony
do poziomu 1. jako metoda leczenia lgku, stresu
ani choréb narzadow wewnetrznych.
—— Dalej: poprowadzisz kciuk wzdtuz tradycyjnej linii przepony. .
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Etap 3: tradycyjna linia przepony
CZAS: ; :

na kazda stope

W tradycyjnych mapach refleksologii obszar biegnacy pod poduszka stopy bywa
nazywany linig przepony. W tej sekwencji wykorzystujemy go jako prostg trase
dla powolnych, regularnych ruchow kciuka.

3 Lx :

JAK ODNALEZC TEN OBSZAR - 4%
o ZnajdZ migkka poduszke znajdujacy sig
bezposrednio pod palcami.

e Przesun kciuk nieco nizej, do miejsca,
w ktérym zaczyna sie tuk stopy.

9 Wyobraz sobie pozioma linie biegnaca
od wewnetrznej do zewnetrznej krawedzi stopy.

o Nie musisz trafiac w jeden doktadny punkt.

Wazniejszy jest spokojny i komfortowy ruch, @ KONTROLA DEONI
KROK 1 — USTAW STOPE I;" . Jezeli kciuk szybko sie meczy:
Podeprzy] piete i lekko skieryj ' )L‘“ « zmniejsz nacisk;

podeszwe w swojg strone. Stopa : 3 . : :
powinna pozostawac rozluzniona. & t- * skroc diugosc ruchu;
- : ; ; -— * oprzyj stope wyzej;
(0@l KROK2— ZACZNIJ OD § t 1{‘-(_ bt ) y
WEWNETRZNEJ STRONY ¢ * \uzyjdrugiego kciuka przy

Ustaw opuszek kciuka pod podstawa kolejnym przejsciu.

palucha, na poczatku zaznaczonej linii.

(o] &N KROK 3 — WYKONUJ MALE KROKI

Przesuwaj sie w strone matego palca
technika chodzenia kciukiem:
zegnij — dociénij — zwolnij — przesun.

?g ADAPTACJA

Jezeli wybrany fragment jest
wrazliwy, omin go i kontynuuj
kilka milimetrow dalej.

PG €8 KROK 4 — ZACHOWAJ ROWNY RYTM

Wykonuj okoto jednego matego ruchu 5/
na sekunde. Nie élizgaj sig szybko /
g 5 v ) zAPAMIETA
; = ' Powoli przez calg szerokos¢ —
o] @8 KROKS5— WROC LAGODNIE bez pospiechu i bez bélu.

Po dotarciu do zewnetrznej krawedzi
zdejmij nacisk i przesur dton z powrotem
bez uciskania.

: : - : & WAZNE
[GLI4Y KROK 6 — POWTORZ @ Okreglenie “linia przepony” pochodzi

Wykolnandwa P’ZEjéCia z tradycyjnych map refleksologii.

b e Nie oznacza, ze przepona znajduje sie

w stopie ani ze ucisk tej linii leczy

@ Zacznij przejscie podczas spokojnego wydechu. W) zaburzenia oddechowe, stres lub lek.
Nastepnie oddychaj naturalnie, bez zatrzymywania powietrza.
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Etap 4: paluch 1 tradycyjna strefa glowy
@ gli?: ;5 sekund lIII ?“IZCISK: @ ogj(:n}::;:: l:'nale ruchy

na kazda stope okrezne i tagodny ucisk

W tradycyjnych mapach refleksologii paluch jest opisywany jako strefa zwigzana z gtowa.
W tej sekwencji pracujemy z nim bardzo tagodnie, traktujgc ruch jako czesé

uspokajajacego rytuatu dotykowego.
Jedna dionig podeprzyj
przod stopy. Kciukiem
i palcem wskazujgcym

drugiej dfoni delikatnie

-

Ruch ma by¢ maty
opuszek

Caty ruch powinien byc
subtelny. Jezeli paluch

obejmij paluch. Nie sciskaj érodek

paznokcia i nie naciskaj wyraznie sie wygina

na staw. lub skreca, zmniejsz
\ podstawa zakres.

o KROK 1 — OBEJMIJ PODSTAWE

Poléz kciuk pod paluchem, a palec & Pomin ten etap,
wskazujacy na jego gornej czesci. jesli wystepuje:
Przytrzymaj przez jeden S il staar
spokojny oddech. :

e T T * obrzek;

9 KROK 2 — WYKONAJ MALE KOtA = Swiezy uraz;

Wykonaj trzy bardzo mate ruchy = dna moczanowa
okreZne u podstawy palucha. ' w fazie zaostrzenia;
Poruszaj skdra, nie skrecaj
catego palca.

= stan zapalny wokot
paznokcia;

L : bol ek
€) «roK 3 — PRZESUN SIE WYZE) T e

wrastajacy.
Przesun palce do srodkowej czesci
palucha i powtdrz trzy mate
ruchy okrezne. Q
KROK 4 — DOTKNIJ OPUSZKA
e Podczas wydechu

Ustaw opuszek kciuka na miekkie;
czesci palucha, Zastosuj nacisk

na poziomie 1-2 przez

trzy sekundy.

rozluznij jezyk, szczeke
i okolice oczu.

A

Tradycyjna nazwa tej
strefy nie oznacza, ze
ucisk palucha wptywa
bezposrednio na mozg
ani ze leczy bol gtowy
lub zaburzenia lekowe.

9 KROK 5 — ZWOLNIJ

Zmniejsz nacisk powaoli.
Nie ciggnij palucha do géry.

@ «roks —PowTORZ
NA DRUGIEJ STOPIE
Zachowaj te samg kolejnosé
i delikatna site.

nie ciagnij
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LAT]

Etap 5: podstawa palcow
Tradycyjna strefa szyi i barkéw
7>

CZAS: |
NACISK: iJL]\
@ okoto 45 sekund .lll :

na kazda stope

Podstawa palcow jest czesto napigta po dtugim
chodzeniu, staniu lub noszeniu ciasnego obuwia.
W tradycyjnej refleksologii ten obszar bywa
nazywany strefg szyi i barkow.

A5
a2

JAK ODNALEZC TEN OBSZAR 28

o Znajdz linie, w ktdrej palce tacza sie ze stopa.
e Przesun kciuk kilka milimetréw nizej,

na miekka poduszke stopy.
9 Pracuj wytacznie na migekkiej tkance. V

o Nie wciskaj kciuka miedzy kosci ani
bezposérednio w stawy palcow.

KROK 1 — ZACZNIJ POD PALUCHEM o ﬂ.
Ustaw opuszek kciuka na miekkiegj . J "\
czesci pod podstawa palucha. ( 4

KROK 2 — PRZESUWAJ SIE PO tUKU

Wykonuj mate kroki kciukiem pod
podstawa kolejnych palcow.

— ZMNIEJSZ NACISK POD
KROK 3 MALYM PALCEM

Zewnetrzna czesc stopy moze byd
bardziej wrazliwa. W razie potrzeby
przejdz do poziomu 1.

KROK 4 — WROC BEZ UCISKU "
Przesun dion z powrotem i \/
rozpocznij drugie przejscie. = P

— WYKONAJ DWA PRZEJSCIA 9

KROK 5 Pierwsze przejécie wykonaj bardzo l hﬁ &1‘ Q

lekko. Drugie moze by¢ nieco

wyrazniejsze, jesli nadal czujesz r
komfort.

WYPTD  — ZMIEN STOPE (6] gy | I
Powtdrz catg linie na drugiej stopie.

22 | Sequéncia de Reflexologia para Ansiedade e Estresse

TECHNIKA:
krotkie chodzenie
keciukiem

OBSERWUJ

[J Czy barki sie rozluzniaja?
[J Czy oddech jest swobodny?

[J Czy czujesz napiecie
W szyi?

[J Czy pojawia sie komfort
w gornej czesci plecow?

NAJCZESTSZE BLEDY: &

* nacisk bezposrednio na
stawy palcow;

= whijanie czubka kciuka;

» szybkie przeskakiwanie
miedzy punktami;

*» Sciskanie przedniej czesci
stopy druga dionia.

bz

Jesli odczuwasz taskotanie,
zastosuj nieco szerszy
i bardziej zdecydowany
kontakt dionia, ale nie
zwiekszaj gtebokosci ucisku.

AN

Okreslenie “strefa szyi
i barkow” jest nazwg
tradycyjna.

Ucisk tej czesci stopy nie
zastepuje diagnostyki
ani leczenia bélu szyi,

barkéw lub kregostupa.

Y

-




Etap 6: wewnetrzna krawedz stopy

Tradycyjna linia kregostupa
S _@f't

P —

okoto 45 sekund i l I I 1-2 powolne chodzenie
na kazda stope | _ | kciukiem

W tradycyjnych mapach refleksologii wewnetrzna krawedz stopy bywa nazywana linig kregostupa.
Poniewaz w tej okolicy tatwo wyczu¢ kosci, nacisk powinien byc¢ Izejszy
niz w srodkowej czesci podeszwy.
ﬁ?;}

KROK 1 — ZACZNIJ PRZY PIECIE JAK ZNALEZC

Podeprzyj stope i ustaw keiuk \ 773 KRAWEDZ
na miekkiej tkance tuz obok - ..éig'(;,
wewnetrznej czesci piety.

Wewnetrzna krawedz

biegnie:
KROK 2 — IDZ W STRONE LUKU s o8 sodkong
czesci piety;
Wykonuj bardzo mate kroki,
przesuwajac sie ku gorze. » wizdluz fuku stopy;

» do podstawy palucha.

KROK 3 — OMIJAJ KOSC

Nie naciskaj bezposrednio

na twarda, wyraznie wyczuwalna '. ] =
krawedz. Prowadz kciuk po ! . nie uciskaj
miekkiej tkance obok niej. s ' {7 kosci

KROK 4 — ZMNIEJSZ NACISK
W SRODKU tUKU

Jezeli skora lub tkanka jest
wrazliwa, przejdz do poziomu 1.

@ @ PRAWIDLOWE ODCZUCIE:

g » spokojny, szeroki kontakt;
KROK 5 — ZAKONCZ PRZY Jedno pelne przejicie » brak ostrego bély;

PODSTAWIE PALUCHA powinno trwac okoto « brak dretwienia;
Zatrzymaj sie przed stawem e » mozliwosi¢ swobodnego
palucha. Nie wchodz bezposrednio | poruszania palcami stopy.
na staw.
@ NIE SZUKAJ &
F BOLESNYCH PUNKTOW
KROK 6 — POWTORZ Tradycyjna linia kregostupa®

Cazule miejsce nie oznacza,
e odpowiada mu chory narzad.
Nie prébuj rozpracowywac” bolu

mocniejszym uciskiern.

nie jest polaczeniem anatomicznym.
Ucisk tej krawedzi nie diagnozuje
ani nie leczy problemaéw
kregostupa.

Wykonaj jedno lub dwa przejscia,
a nastepnie zmien stope.
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Etap 7: srodkowa czes$c¢ tuku stopy

Spokojne, naprzemienne uciski

CZAS:
okoto 45 sekund
na kazdg stope

NACISK:
b

TECHNIKA:
naprzemienny
ucisk statyczny

Srodkowa cze$¢ tuku daje duzo miejsca na szeroki, kontrolowany kontakt.
W tej czescei nie szukamy pojedynczych ‘punktow’.
Tworzymy spokojny rytm trzech uciskow.

JAK ODNALEZC TEN OBSZAR —3» |

Podziel tuk stopy na trzy umowne pola:
A — gorna czes¢ tuku; B — srodkowa
czesc tuku; C — dolna czesc tuku,
blizej piety.

KROK 1 — POLE A

Ustaw kciuk w gornej czesci tuku.
Zwieksz nacisk podczas wydechu,
pozostan przez trzy sekundy

i powoli zwolnij.

e KROK 2 — POLE B

Przesun kciuk nizej o szerokos¢
opuszka. Powtdrz ten sam ruch,

9 KROK 3 — POLE C

Przesun sie jeszcze nizej,
ale zatrzymaj przed twarda
czescig piety. Powtorz ucisk.

o KROK 4 — WROC DO POLA B
Wykonaj ponownie ucisk
w srodkowej czesci.

@ «roKs —POWTORZ SEKWENCIE
Wykonaj rytm: A— B — C — B.

@ KROK 6 — ZMIEN STOPE
Powtérz te sama kolejnosc
na drugiej stopie.

Nie musisz dopasowywaé
kazdego pola do petnego
oddechu. Pozwél, aby

oddech ptynat naturalnie.

AN

Wrazliwos¢ danego pola
nie jest diagnoza
i nie wskazuje na chorobe
okreslonego narzadu.
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RHYTM SEKWENCJI
ey

®-®-©-E

g fdo §do S Sdo
D | .

A—B—C—B
3 sekundy w kazdym polu

Poziom nacisku 2-3

AN

Jezeli srodek tuku jest
bardzo wrazliwy:

* uzyj szerszej czesci kciuka;
¢ zmniejsz nacisk do poziomu 1;
* skréc utrzymanie do
dwoch sekund;
* omin bolesne miejsce.

W

Trzy pola, spokojny rytm,
Zadnego poszukiwania bolu.



Etap 8: spokojne zakonczenie
’. : : TECHNIKA:
@ fiﬁtaiao sekund | ||II g._m;:lsx. | @ ?::ik;;]':etzg‘::zme 0

Nie konicz sesji nagle. Ostatnie ruchy powinny byé¢ wolniejsze i lzejsze niz rozgrzewka.

KROK 1 — DtUGIE GLASKANIE MOJE NAPIECIE PO SESJI:

Przesun cafg dtonig od pigty do palcéow. D>

Wrac¢ bokiem stopy. OF 2R3N S SIS O RH ()

Powtdrz trzy razy na kazdej stopie. OO OO0 O dC
0 — brak 10 — bardzo silne
napigcia napiecie

KROK 2 — LEKKIE OBEJMOWANIE

Obejmij stope obiema dtorimi

bez sciskania. CO ZAUWAZAM TERAZ?
Pozostar przez jeden 2y
spokojny oddech.

() oddech jest spokojniejszy

[] stopy sa cieplejsze
KROK 3 — DELIKATNE KOLYSANIE
[[] barki sa bardziej rozluznione

Trzymajac piete, wykonaj trzy
bardzo mate ruchy na boki.
Nie skrecaj stawu skokowego. [ czuje dyskomfort

[ nie zauwazam réznicy

[] inne odczucie:

KROK 4 — ZATRZYMANIE |
2

Potéz jedna dion na podeszwie, Ni ; TErin o
Al ie musisz poczuc duzej zmiany.
a drugg na gornej czesci stopy.

Celem jest $wiadoma przerwa i komfortowy
Pozostan przez dwa naturalne oddechy. J P %

kontakt, a nie osiggniecie okreslonego wyniku.

KROK 5 — ZMIEN STOPE, PO ZAKONCZENIU:

Powtérz te same ruchy ay
po drugiej stronie.

« wstar powoli;
__________________________________________________________ > + napij sig wody, jesli masz ochote;
+ nie wykonuj od razu intensywnych ruchdw,
jesli czujesz sennosc;
» przerwij praktyke w przysztosci,
jesli pojawita sie niepozadana reakcja.

KROK 6 — POSTAW STOPY NA PODEODZE

Nie wstawaj od razu.
Oprzyj obie stopy i zauwaz
kontakt z podtozem.

.—@5&—.

Sesja jest zakoniczona. Pozostan jeszcze przez chwile bez pospiechu.
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12 minut

Uzyj tej strony, gdy znasz juz wszystkie ruchy.
Jezeli nie pamigtasz techniki, wroc¢ do odpowiedniej strony instruktazowe;.

PRZYGOTOWANIE

[] Wygodna
pozycja

o ETAP 1 — ROZGRZEWKA
Czas: 1:30
Ruch: gtaskanie, obejmowanie
i delikatna mobilizacja.
Strona instruktazowa: 18

ETAP 2 — TRADYCYJNA
STREFA SPLOTU StONECZNEGO
Czas: 1:30

Ruch: trzy uciski po 3-5 sekund
na kazdej stopie.

(2

Strona instruktazowa: 19

ETAP 3 — TRADYCYJNA
LINIA PRZEPONY

Czas: 1:30

Ruch: dwa powolne przejscia
pod poduszka kazdej stopy.
Strona instruktazowa: 20

ETAP 4 — PALUCH

Czas: 1:30

Ruch: mate kota u podstawy,
w srodku i fagodny ucisk
opuszka.

Strona instruktazowa: 21

» ostry lub narastajgcy bdl;
« zawroty glowy;

[_] Stopy bez ran
i ostrego bdlu

barki

1

*

+

!

CS| 3| C» || GlB

PRZERWLJ, JESLI POJAWIA SIE:

= pieczenie;
» dusznosc;

7>

[] Rozluznione

P

« dretwienie;
= nagly niepokdj;

[] Nacisk

(] Naturalny,

maksymalnie 2-3 niewymuszony oddech

ETAP 5 — PODSTAWA PALCOW
Czas: 1:30

Ruch: dwa przejscia kciukiem
od palucha do malego palca.

Strona instruktazowa: 22

ETAP 6 = WEWNETRZNA
KRAWEDZ
Czas: 1:30

Ruch: jedno lub dwa lekkie
przejscia od piety do podstawy
palucha.

Strona instruktazowa: 23

ETAP 7 — SRODKOWY LUK
Czas: 1:30

Ruch: A—B—C—B

na kazdej stopie.

Strona instruktazowa: 24

ETAP 8 — ZAKONCZENIE
Czas: 1:30

Ruch: diugie glaskanie, obejmowanie,
lekkie kotysanie i zatrzymanie dtoni.

&Gl =3B | 3 || C®B

Strona instruktazowa: 25

+ silne mrowienie;
* wyraine pogorszenie samopoczucia.

@ Masz mniej czasu? Wykonaj wersje 3-minutowq ze strony 28.

Praktyka wspiera odprezenie i samoobserwacje.
Nie stuzy do diagnozowania ani leczenia zaburzen lekowych.
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MODUtL 4

Warianty na
rozne sytuacje
—h
Dopasuj rytuat do dnia, ktorym naprawde zyjesz

Trzy minuty przed spotkaniem, krotka przerwa przy biurku
albo spokojniejsza wersja wieczorna — wybierz wariant,
ktéry mozesz wykonac¢ bez pospiechu.

7 S lub
3 minuty @ 5 minut @ 10 minut P\ o
Il 1 zdruga osobg

Krotka praktyka nie jest gorsza.
Wybierz czas, ktory pozwala zachowaé komfort i regularnosc.
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Wersja szybka: 3 minuty

Gdy potrzebujesz krétkiej, swiadomej przerwy

— s POTRZEBUJESZ:
CZAS: I I NACISK: v—| LICZBA ETAPOW: krzesta i wygodnego
3 minuty il I 1-2 v—| 4 dostepu do jednej

lub obu stép

Ta wersja nie zawiera wszystkich elementéw pelnej sekwencji. Jej celem jest
stworzenie krétkie] przerwy, podczas ktérej zwalniasz ruchy, zauwazasz oddech
i rozluzniasz stopy.

— o

, Oprzyj stope wygodnie.
[ Pot6z obie dionie na stopie.
| Wykonaj dwa naturalne,

/ 0 e \
00:00-00:30 — ‘ 00:30-01:15 —
ZATRZYMANIE ROZGRZEWKA
| KONTAKT Wykonaj trzy diugie
Usiadz stabilnie. ruchy od piety do

palcow. Nastepnie
przez kilka sekund
obejmij stope cala

} spokojne oddechy. dtonia.
| & |
'. 4 01:15-02:15 — ."
| 02:15-03:00 — DWA OBSZARY |
.\ ZAKONCZENIE Wykonaj: In
. . ' « dwa tagodne uciski
_. Wykonaj trzy Iekkle | w tradycyjnej strefie s
x". Tchyjolestania: splotu stonecznego;

+ jedno przejscie wzdluz /

| Oprzyj stope |
| na podfodze. tradycyjnej linii przepony. I.f

| ;. H |

"\_\ }Z::;?}'zbb;éz;s::i?: s Jezeli pracujesz na obu /
| stopach, podziel czas

po roéwno.

i -

ol

Przez te trzy minuty

nie musze rozwiqzywac

wszystkich problemauw.
Ta praktyka nie jest metoda
natychmiastowego leczenia napadu paniki
ani ostrego kryzysu psychicznego.
W naglym zagrozeniu skorzystaj
z profesjonalnej pomocy.

Jezeli masz dostep tylko do jednej
stopy, wykonaj cata wersje na niej.
Nie musisz natychmiast powtarzac
praktyki po drugiej stronie.

Oddychaj tagodnie

i regularnie. Nie probuj
nabiera¢ maksymalnej ilosci
powietrza i nie wydluzaj
oddechu na sile.

AN

POSPIECH TO SYGNAL

Jeieli zauwazysz, ie probujesz wykonac
jak najwiecej ruchéw, zmniejsz ich liczbe.
Lepiej wykona¢ dwa spokojne uciski

niz dziesiec¢ szybkich.
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Pieciominutowa przerwa przy biurku

Prosta sekwencja bez maty, t6zka ani specjalnego przygotowania

CZAS:
5 minut

2.5 :

NACISK

: POZYCIA:
1-2 siedzaca

CEL PRAKTYCZNY:
przerwac dlugie siedzenie
i wykonaé swiadomy
rytuat rozluzniajacy

©)

Ta wersja zostata przygotowana na spokojna przerwe w domu lub w miejscu, w ktérym mozesz
bezpiecznie zdjg¢ obuwie. Nie wykonuj jej podczas prowadzenia pojazdu, obstugi maszyn

Q  Poldz kostke jednej nogi na
L%l przeciwleglym udzie. Jezeli ta
-4 U pozycja jest niewygodna dla biodra
lub kolana, ustaw stope na niskim
podnodzku zamiast zaktadaé noge.

ani w pozycji niestabilnej.
43 .

o 00:30-01:15 — KONTAKT

Obejmij stope obiema dionmi.
Wykonaj trzy spokojne ruchy
od piety do palcéw.

01:15-02:00 — SRODKOWY LUK
Wykonaj ytm A—B—C—B \

z naciskiem na poziomie 2.

02:00-02:45 — PODSTAWA PALCOW

Przejdz kciukiem jeden raz /7 \

od podstawy palucha do (= )
podstawy malego palca.

02:45-03:30 — ZAKONCZENIE
PIERWSZEJ STOPY

Wykonaj dwa lekkie ruchy

glaskania i postaw stope Q

na podiodze.

03:30-04:30 — DRUGA STOPA
Powtérz skrdcong wersje:

+ jeden ruch glaskania;

« A—B—C;

+ jedno przejicie pod podstawa palcow.

04:30-05:00 — POWROT DO POZYCJ

Postaw obie stopy na podtodze.
Oprzyj dionie na udach. Spéjrz na
jeden nieruchomy punkt. Zauwaz
trzy naturalne oddechy.

s

MICRO CHECK-IN

Przed powrotem do pracy sprawdz:
[ Czy stopy stojq stabilnie?

[[] Czy barki sa opuszczone?

[] Czy szczeka jest rozluzniona?

[ Czy potrzebuje wstac,
przeciagnac sie lub napié¢ wody?

Q ERGONOMIA
Nie pochylaj glowy nisko przez

cate pigc minut. Zbliz stope
do dioni zamiast przyciagac
twarz do stopy.

&3, ADAPTACJA

Jezeli nie mozesz zdjgé ocbuwia,
wykonaj wersje bez refleksologii:

* postaw stopy plasko;

* oprzyj dionie na udach;

+ rozluZnij barki;

* wykonaj kilka spokajnych,
niewymuszonych oddechdw;

+ porusz delikatnie palcami
stop wewnatrz obuwia.

A8 HIGIENA

W przestrzeni wspélnej
wykonuj praktyke tylko wtedy,
gdy jest to odpowiednie

i komfortowe dla Ciebie

oraz innych oséb.

Wracam do zadania spokojniej, nie szybciej.
Vil

LY
[

g_'if Krotka przerwa moze wspierac odpoczynek i samoobserwacje, ale nie zastepuje leczenia przewlektego

stresu, zaburzen lekowych ani probleméw zdrowotnych zwiazanych z praca.
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Wieczorna sekwencja: 10 minut

Lagodny rytual wyciszenia przed odpoczynkiem

. A M NT:
G2 ks it | [ e
woomnt alll 12 b s g
2 w sekwencji obowiazkéw, przed
podstawowej odpoczynkiem

Ta wersja zostata przygotowana na koniec dnia. Ruchy sa wolne, nacisk pozostaje lekki,
a zakonczenie trwa dtuzej niz w podstawowej sekwencji.
Jej celem nie jest wymuszenie snu. Traktuj ja jako spokojny sygnat,
ze aktywna cze$¢ dnia dobiega korica.

-

-

“5>

-

p o

B

S

<

00:00-01:00 — SPOKOJNY POCZATEK
Potdz dionie na jednej stopie. Nie wykonuj jeszcze
zadnego ucisku. Zauwaz cigzar stopy i wykonaj
trzy naturalne oddechy.

01:00-02:30 — DLUGIE RUCHY ROZGRZEWAJACE
Przesuwaj dionie od piety do palcow. Wykonaj
cztery powolne ruchy na kazdej stopie.

02:30—04:00 — TRADYCYJNA STREFA
SPLOTU StONECZNEGO

\\f ey o Wykonaj dwa tagodne uciski na kazdej stopie.
—— Kazdy nacisk utrzymuj przez ckolo pieé sekund.
) Nie przekraczaj poziomu 2.
T
__________ ' ——= | 04:00-05:30 — TRADYCYJNA LINIA PRZEPONY
| o™ —r |
_ _ \_ /-' Wykonaj jedno bardzo wolne przejicie
L\ ah\y pod poduszka kazdej stopy. Ruch moze
A ‘-'.'I."i.-.}-;_' 5T i trwac okoto 20 sekund.
— N
.-'//,—i-\\ \  05:30-07:00 — SRODKOWY +UK
PREGOOIDWEN = T INSUDGRE] (i -.A"--..c...--"'B, Wykonaj na kazdej stopie rytm: A— B — C —B.
[] Przygas intensywne Swiatfo. e _,/ Pozostan w kazdym miejscu przez ckoto
[] Wycisz powiadomienia. . trzy sekundy.
[] Usiadz lub potéz sie w wygodnej pozycii. // -\\\. 07:00-08:30 — PALUCH
[[] Podeprzyj kolana i stopy poduszka. i i > | Obejmij paluch bez sciskania. Wykonaj
E] SotestlicryBorio s iote L _/,f dwa mate ruchy okreine u podstawy i jeden

[] Ustaw nacisk na poziomie 1-2.

2

Nie potrzebujesz swiec, olefkow | ...
ani specjalnej muzyki.

Najwazniejsze sa wygodna pozycja,

bezpieczenstwo i brak pospiechu.

delikatny ucisk opuszka. Nie ciagnij ani
nie skrecaj palca.

08:30—10:00 — DLUGIE ZAKONCZENIE
Wykonaj trzy lekkie ruchy od pigty do palcow.
Obejmij stope obiema dionmi. Pozostan
nieruchomo przez dwa spokojne oddechy.
Powtdrz po drugiej strenie.

~ g Qj PO ZAKonczlEmu: o7 ADAPTACIA:
s g s . e + wstan powoli, jesli musisz sie poruszyc; 0% . . : .
Dzz;n r:w musi by¢ juz i N R e ) IJeE:eh dotykanie stép zwlr?k:e.za poEu:liczeme
ONLYRUOWwany. s Bwbi koi & ub jest nieprzyjemne, zakoncz praktyke.
% = . ybierz spokojng czynnos¢; : : W S
Moge pozwoli¢ ciatu zwolnié. « nie oceniaj praktyki wylacznie Mokeez zamlact niej oprzec stepy

f /I\ WAZNE

na podstawie tego, jak szybko zasdniesz.
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na podtozu i skupi¢ sie na ich ciezarze.

Ta sekwencja moze by¢ elementem wieczornego rytuatu odprezajgcego,
ale nie jest leczeniem bezsennosci, zaburzen lekowych ani innych probleméw zdrowotnych.
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Sekwencja wykonywana przez druga osobe

Komfort, komunikacja i swiadoma zgoda

ﬁw@.
CZAS:
8—12 minut

NACISK:
ustala osoba masowana

O

NAJWAZNIEJSZA ZASADA:
zgoda moze zostac wycofana
w kazde] chwili

O

Dotyk powinien by¢ zawsze dobrowolny, przewidywalny i komfortowy.
Osoba wykonujaca sekwencje nie decyduje samodzielnie, jak silny ma by¢ nacisk.

25

~
| Czy ten nacisk jest ‘
| 7

\ komfortowy? /

— e L

Czy mam
kontynuowac?

Powiedz 'stop’
w dowolnej chwili.

OSOBA MASOWANA
: 25 .
« siedzi lub lezy wygodnie;
+ ma podparte kolana i piety;
+ nie musi utrzymywac stopy w powietrzu;
+ moze w kazdej chwili zmieni¢ pozycje.

ZANIM ZACZNIESZ:
5>

Osoba wykonujaca sekwencje pyta:

&, Czy chcesz, zebym wykonat lub wykonata
krotka sekwencje na stopach?”

4 ,Czy sa miejsca, ktérych nie mam dotykac?”
Z  ,Czy masz rane, uraz, obrzek albo bol?”

2, Jaki nacisk jest dla Ciebie komfortowy
w skali od 0 do 57

2, Jakiego stowa uzyjemy, gdy zechcesz
natychmiast przerwac?”

Q Sugerowane stowo przerwania: STOP
Brak sprzeciwu nie oznacza zgody.

Przed rozpoczeciem potrzebna jest
wyrazna odpowiedi potwierdzajaca.

OSOBA WYKOMNUJACA

_5’#3_
siedzi stabilnie;
utrzymuje proste nadgarstki;
nie opiera cigzaru calego ciala na stopie;
obserwuje reakcje drugiej osoby.

SEKWENCJA REKOMENDOWANA:
- 3 .

6

KROK 3 —

(1] (2]

KROK 1 — o KROK 2 — -9

KONTAKT ROZGRZEWKA UCISK PROBNY
Obejmij stope Wykonaj trzy Wykonaj jeden nacisk
obiema dlofmi lekkie ruchy na poziomie 1. Zapytaj:
i zapytaj. ,Czy od piety .Czy nacisk ma
ten kontakt jest do paleéw. pozostac taki sam, byc¢
komfortowy?" Izejszy czy nieco

wyrazniejszy?"”

J [ a7

x.. Cookolo dwie minuty zapytaj:
® 4 Jaki jest teraz poziom nacisku
od 0 do 57"

4 Czy mam kontynuowac?"

& Czy cos nalezy zmienic?" * onmmashenl i

-

@ 154

KROK 4 — - KROK 5 —
SEKWENCJA ZAKONCZENIE
Wykonaj wybrane Zmniejsz site dotyku.
etapy ze stron 19-24. Whykonaj dwa lekkie
Nie dodawaj wlasnych ruchy gtaskania.
mocniejszych Powiedz wyraZnie:
technik. +Jo ostatni ruch. Teraz

zdejmuje dionie.”
il

Nie diagnozuj stanu
zdrowia na podstawie
wygladu stopy, bolesnodci
punktu ani reakcji

na ucisk.

(L

SYGNALY, ABY NATYCHMIAST PRZERWAC:

« stowo ,stop™: « dretwienie lub pieczenie;

« cofanie stopy; 2 za""'a"‘:'fy glowy; h
% . raine pogorszenie

+ nagle napiecie ciala; Mty d

samopoczucia;
brak modliwosci uzyskania

jasnej odpowiedzi.

@ Pytaj — stuchaj — dostosuj — zatrzymayj sig, gdy jest to potrzebne.
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(dy mozesz pracowac tylko na jednej stopie

Petna praktyka nie wymaga idealnej symetrii
43 5
Nie zawsze mozna wygodnie dotrze¢ do obu stop. Jedna
stopa moze by¢ zabandazowana, bardziej wrazliwa, trudno (
dostepna albo po prostu niewygodna do utozenia. Mozesz '
wykona¢é praktyke tylko po jednej stronie. Nie musisz ,

nadrabia¢ wiekszg sita ani podwajac liczby powtdrzen.

KIEDY UZYC TEJ ADAPTACJl: —& || @

» jedna stopa jest trudno dostepna; |
» pozycja po jednej stronie powoduje napiecie . |

biodra lub kolana; \ /
* na jednej stopie znajduje sie niewielki obszar, ~—
ktérego nie wolno dotykaé; AKTYWNA DRUGA STOPA
» masz malo czasu; STRONA PAUZA

» chcesz najpierw nauczy¢ sie ruchéw
po jednej stronie.

00:00-01:00 — ROZGRZEWKA

& NIE ROB TEGO

» nie zwiekszaj nacisku, aby “zastgpi¢”
drugg stope;

Trzy dtugie ruchy od piety do palcdw.
Delikatne objecie stopy.

= nie wykonuj podwdjnej liczby uciskdw;
01:00-02:00 — TRADYCYJNA STREFA S e probes pIbcewet przez bl
SPLOTU SLONECZNEGO '
* nie zmuszaj biodra lub kolana

Trzy tagodne uciski po 3-5 sekund. :
do niewygodnej pozycji.

LINIA PRZEPONY Q Nie ma potrzeby “wyréwnywania

Dwa wolne przejscia pod poduszkg stopy. energii” ani uzyskiwania identycznych

odczué po obu stronach.

@g ALTERNATYWA
Po zakoriczeniu mozesz postawic

obie stopy na podtodze i przez chwile
zauwazac ich kontakt z podiozem.
Nie naciskaj stopy, ktérej

dotykanie jest niewskazane.

Dwa przejéicia od podstawy palucha
do matego palca.

04:00-05:00 — SRODKOWY LUK
RytmA—B—C—B.

® e 02:00—03:00 — TRADYCYJNA

® o 05:00-06:00 — ZAKONCZENIE

Trzy lekkie ruchy gfaskania.
Zatrzymanie dfoni przez dwa
naturalne oddechy.

3_//? Jedna bezpieczna

i komfortowa strona
wystarczy.

03:00-04:00 — PODSTAWA PALCOW W
A—
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Potacz prace ze stopami i spokojny oddech

5 manut po intensywnym dniu

CZAS: NACISK: ZASADA:
5 minut il ll 122 oddech pozostaje komfortowy
i naturalny

A

Oddech nie musi by¢ bardzo gleboki ani idealnie réwny.
Najwazniejsze jest to, aby nie wstrzymywac¢ powietrza 1 nie wykonywa¢ ¢wiczenia na sife.

A

@ Orientacje NHS zalecajq oddech tagodny, regularny i tak gleboki, jak jest to komfortowe.

ODDECH

wdech —— wydech —— wdech —— wydech

NN Wes N f N ¥

DtON

ustaw  —— naci$nij —— utrzymaj ——  zwolnij
PRZYGOTOWANIE:
Usigdz stabilnie. Podeprzyj stope.
Rozluznij pasek, skarpete lub ubranie,
jesli ogranicza komfort.
Potéz dionie na stopie.

2z

o MINUTA 1 — ZAUWAZENIE

Nie zmieniaj oddechu od razu. Zauwaz: })
+ gdzie czujesz ruch oddechu; « czy barki unoszy sie;
» czy dlonie s3 napiete.

W tej chwili moge zrobié
mnziej © poruszac si¢ wolniej.
» czy zaciskasz szczeke;

LICZENIE JEST OPCJONALNE

MINUTA 2 — DEUGIE GLASKANIE Jezeli liczenie uspokaja, mozesz liczy¢

Podczas naturalnego wydechu wykonaj ruch
od piety do palcéw. Podczas wdechu wréé dionia
bez nacisku. Powtérz spokajnie.

MINUTA 3 — UCISK STATYCZNY

Wybierz migkka czes¢ srodkowego tuku.

Wdech — ustaw kciuk. Wydech — zwigksz nacisk
do poziomu 2. Wdech — utrzymaj lekki kontakt.
Wydech — powoli zwolnij.

MINUTA 4 — RYTM TRZECH PUNKTOW
Wykonaj uciski w polach A, B i C. Nie dopasowuj
oddechu na site do kazdego punktu. Jezeli rytm
oddechu sie¢ zmienia, pozwdl mu wrécié

do naturalnego tempa.

MINUTA 5 — ZAKONCZENIE

Obejmij stope obiema diorimi. Pozostan nieruchomo

przez trzy naturalne oddechy. Postaw stope

na podiodze. Zauwaz kontakt obu stop z podiozem.

o
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od 1 do 4 podczas wdechuiod 1do 4
podczas wydechu. Jezeli liczenie
zwigksza napiecie, zrezygnuj z niego.

PRZERWIJ CWICZENIE
| wréé do zwykiego oddechu,
jesli pojawia sie:

+ zawroty glowy;

+ uczucie braku powietrza;

« mrowienie wokdl ust;

+ bél w klatce piersiowej;

+ narastajacy niepokdj;

+ inny niepokojacy objaw.

Techniki relaksacyjne moga byt
stosowane jako element wsparcia

w radzeniu sobie ze stresem,

ale nie zastepujg profesjonalnej oceny
ani leczenia zaburzen lekowych.



MODUL 5

Plan 7 dni,

obserwacja 1 wsparcie
—— .
Zamien pojedynczq probe w swiadomy rytuat
Przez siedem dni bedziesz ¢wiczyé bez presji

na idealny wynik, obserwowac¢ wtasny komfort
i wybiera¢ wersje dopasowang do codziennosci.

& || =\ O || 2

Popro$ o pomoc,

Obserwuj Dostosuj Powtarzaj R T

Regularnos¢ nie oznacza obowigzku wykonywania
praktyki codziennie. Oznacza $wiadomy powrét do niegj
tylko wtedy, gdy jest bezpieczna i pomocna.

DZIEN 1 DZIEN 2 DZIEN 3 DZIEN 4 DZIEN 5 DZIEN 6 DZIEN 7

50050

34 | Sequéncia de Reflexologia para Ansiedade e Estresse




Jak obserwowac samopoczucie przed 1 po praktyce
ZLbieraj informacje, nie wystawiaj sobie eceny

Krétka obserwacja pomaga zauwazyc, ktore wersje praktyki sg dla Ciebie komfortowe.
Nie musisz uzyskiwaé nizszego wyniku po kazdej sesji.

im PRZED PRAKTYKA 3

DATA: GODZINA:

WYBRANA WERSJA: [J 3 minuty (] 5 minut (] 10 minut [] petne 12 minut [] tylko jedna stopa

MOJE NAPIECIE TERAZ:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0 @ o 8 O @ @ O g g ¢
0 — brak napiecia 10 — bardzo silne napiecie
CIALO: [J rozluznione [ lekko napiete (] wyraznie napigte [] trudno mi okrelié
ODDECH: [J swobodny O] plytki [ szybki (J nieregularny [J trudno mi okresli¢

MOJA INTENCJA:
Dzi$ chce daé sobie kilka minut na

B o praktycr D— il = bez Zmidfy < wiges] _tiirss .\

MOJE NAPIECIE TERAZ:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10
O O © © @ O 8 O O 9 O
0 — brak napigcia 10 — bardzo silne napigcie
CO ZAUWAZAM?
[] wiekszy komfort; ] mniejsze napiecie barkéw; [J wieksze napiecie;
gRszy ] P P
(] cieplejsze stopy:; [] sennosc; [] dyskemfort;
ple) PY y
[] spokojniejszy oddech; [ brak wyrainej réznicy; [ inne:
JAKI NACISK BYL NAJLEPSZY? CO ZMIENIE NASTEPNYM RAZEM?
[] uzyje lzejszego nacisku; [] zwolnie ruchy;
O1 O2 O3 [ tudnookredlié - ; = i,
wykonam krétsza wersje; [] pomine wrazliwe miejsce;
[] lepiej podepre stope; [] nie musze niczego zmieniac.
- r
WYNIK SPADL @ WYNIK SIE NIE ZMIENIL @ WYNIK WZROSE
To moze oznaczad, ze praktyka To réwniez jest prawidtowy Zastanw sig, czy nacisk byt Izbyt
byta w tym momencie wynik. Mozesz potraktowad e g T nlevt-rygocllna ub
- ; W skupienie na ciele nie zwigkszylo
komfortowa, Nie jest to dowod sesje jako swiadoma przerwe. napiecia. Nastepnym razem skroé
. leczenia leku. ) | praktyke albo z niej zrezygnuj.
p% AN AN

& Jezeli praktyka regularnie zwieksza lek, wywotuje bél lub pogarsza samopoczucie,
przerwij ja i skonsultuj sytuacje z odpowiednim specjalista.

@ Obserwacja ma pomoe w wyborze, a nie udowodnic sukces.
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R
Plan praktyki na 7 dni

Male kroki zamiast presji na doskonatosc

T ﬁ‘wg Eniete

Ten plan nie jest wyzwaniem, ktére musisz ukonczy¢ bez przerwy.
Mozesz powtdrzyc¢ dzien, zrobi¢ pauze albo pominaé ¢wiczenie, jesli nie czujesz sie dobrze.

| BEZPIECZENSTWO DZIEN 5 — PEENA SEKWENCJA

CZAS: 3—4 minuty CZAS: maksymalnie 12 minut

¢ przeczytaj strony 05-09; "

. przygotuj wygodng pozycie; uzyj karty ze strony 26;

* wyprébuj nacisk 1, 2 i 3 na migkkiej * zmniejsz nacisk, gdy kciuki si¢ mecza;

czedci piety; = pomin kazdy wrazliwy obszar.
» wybierz najbardziej komfortowy poziom.

DZIEN 1 — KOMFORT e

Przy jakim nacisku moge swobodnie Ktore etapy chee zachowaé w swojej
oddychaé? codziennej wersji?

DZIEN 2 — DWA PODSTAWOWE :
RUCHY o DZIEN 6 — WYBRANY WARIANT

CZAS: 5 minut CZAS: 3-10 minut

+ przedwicz chodzenie keciukiem; [J przerwa przy biurku:
* przecwicz ucisk statyczny; R Py '
* wykonaj kazdy ruch najpierw na dfoni, O wersja wieczorna;

potem na stopie. [] jedna stopa;

Ktéry ruch jest tatwiejszy dla mojego kciuka? [J stopy i spokojny oddech.

Ktdra wersja najlepiej pasuje do mojego
G rzeczywistego dnia?
| ZAKONCZENIE ki

CZAS: 5 minut

* wykonaj rozgrzewke ze strony 18; {

5 Dol i i i o DZIEN 7 — WEASNY RYTUAL

¢ przejdz bezposdrednic do zakonczenia
ze strony 25.

CZAS: ustal samodzielnie

MOjrytuattrwa _ minut.
Ktéry szeroki ruch daje mi najwiekszy komfort? Miicaabsiafiibnuaminasiin

Zaczynam od

DZIEN 4 — WERSJA 3-MINUTOWA Nastepnie wykonuje

CZAS: 3 minuty Kohcze poprzez
¢ wykonaj petna karte ze strony 28;

* nie dodawaj ruchdw;

« sprawdz napiecie przed i po. Co sprawi, ze ten rytuat bedzie tatwy

Czy krotka wersja jest tatwa do wykonania do powtérzenia?
bez pospiechu?

L
e

&
o DZIEN 3 — ROZGRZEWKA
D

®,
(4
(L)

-

: Plan minimum
~ REGUEA ELASTYCZNOSCI: @ b e Plan shuzy nauce
b Jezeli opuscisz jeden dzien, Wybierz tylko: i samoobserwacji.
nie zaczynaj planu od poczatku. + Dzieri 1 — bezpieczeristwo; Nie jest programem

leczenia zaburzen
lekowych.

Wré¢ do wybranego etapu wtedy,

ol inal 1o irotiws * Dziet 4 — wersja szybka;

+ Dzieri 7 — wtasny rytuat.
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Dziennik praktyki

Zauwazaj wzorce bez oceniania siebie

25>

Wypelnienie catej tabeli nie jest obowigzkowe.
Zapisz tylko te informacje, ktére pomoga Ci nastepnym razem wybraé komfortowg wersje.

s R
DATA WERSJA ' STOPA_ NACISK NAPIECIE PRZED | NAPIECIE PO _ 'KF)MFQ_JRT ‘ UWAGA
3/5/10/12 min L/ P/ obie 1/2/3 0-10 0-10 niski / sredni / wysoki
\ J
- N 1 &
PO KILKU SESJACH ZAUWAZAM, ZE: SZUKAJ PRAKTYCZNYCH WZORCOW
o wi dniejszy jest nacisk 1;
Najbardziej komfortowa pora dnia to: wnec:.torem ?vygo m?jszy JES. n ¥
¢ wersja 3-minutowa jest fatwiejsza
Najtatwiejsza wersja to: do powtarzania;
¢ poduszka pod kolanem zmniejsza napiecie;
Najlepszy poziom nacisku to: + <Srodkowy luk jest wrazliwy
i lepiej go pomijaé.
Ruch, ktory najczesciej wybieram: N =
il i, o i R i )
t = i
TSRy Sl RS RN & NIE UZYWAJ DZIENNIKA DO:
Pozycja najbardziej wygodna dla mojego ciata: 2 « diagnozowania choréb;
: * przypisywania wrazliwego punktu
Najczestsza przeszkoda: do chorego narzadu;
. i * oceniania skutecznosci lekow;
Jedna prosta zmiana na przysztosc: : ; i . :
L * podejmowania decyzji o przerwaniu leczenia.
>y
MOJ REALISTYCZNY PLAN T T T 0 1
tylko wteay, w innym rytmie:
[ raz w tygodniu; [J dwa razy w tygodniu; gy mamna nia ochote: ym ryt
Najlepszy plan to taki, ktory szanuje moje cialo 1 codziennosc.
e e
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Czy ucisk powinien boleé?

Nie. Wyrazny kontakt moze by¢
komfortowy, ale ostry, piekgcy lub
narastajacy bdl jest sygnatem do
zmniejszenia nacisku albo przerwania
ruchu.

Nie czuje zadnej roznicy.

Czy wykonuje sekwencje zte?
Niekoniecznie. Nie kazda praktyka
wywoluje zauwazalng zmiane. Spokojna
przerwa bez wyraznego efektu nadal
moze by¢ wartosciowym doswiadczeniem.

Czy mocniejszy nacisk dziata lepiej?
Nie ma podstaw, aby zaktadac,

ze wieksza sifa przynosi lepszy rezultat.
W tym przewodniku priorytetem jest

poziom 2-3 i brak bdlu.

Czy bolesny punkt oznacza problem
z okreslonym narzadem?

Nie. Wrazliwos¢ stopy moze miec wiele
lokalnych przyczyn i nie stuzy do
diagnozowania stanu narzadow.
Przypisywane w refleksologii pofaczenia
miedzy punktami stop a innymi czesciami
ciata nie zostaty naukowo potwierdzone.

Jak czesto moge wykonywac sekwencje?
Wybierz czestotliwosé, przy ktérej stopy

i dionie pozostaja komfortowe. Nie musisz
wykonywac praktyki codziennie. Zréb
przerwe, jesli wystepuje bolesnosd,
podraznienie skory lub zmeczenie kciukdw.

Czy musze wykonac wszystkie etapy?

Nie. Mozesz wybrac wersje krétsza,
poming¢ wrazliwe miejsce albo pracowac
tylko na jednej stopie.

V® e Ve pé® pé pe

PRZERWIJ PRAKTYKE, JESLI:

* pojawia sie ostry bdl;
zwieksza sie lek;
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+ wystepuje dretwienie lub pieczenie;

Najczestsze pytania 1 rozwigzania
=

Czy potrzebuje olejku lub kremu?

Nie. Niewielka iloéé neutralnego kremu
moze ulatwié szerokie ruchy, ale zbyt
sliska skora utrudnia kontrolowany
nacisk kciukiem.

Co zrobi¢, gdy taskocze?

Uzyj szerszego kontaktu dfoni, zmniejsz
liczbe bardzo lekkich ruchéw i ustabilizuj
stope. Nie zwiekszaj gwattownie sity.

Co zrobié, gdy boli mnie kciuk?
Przerwij, rozluznij dlon i zmien pozycje.
Zmniejsz nacisk, skroc sesje albo uzyj
szerokiego kontaktu dtoni zamiast pracy
jednym kciukiem.

Czy refleksologia moze zastapic
terapie lub leki?

Nie. Nie przerywaj psychoterapii,
konsultacji lekarskich ani przyjmowania
przepisanych lekéw bez rozmowy

z odpowiednim specjalista.

Kiedy nie wystarczy praktyka domowa?

Poszukaj profesjonalnego wsparcia, jesli
lek jest intensywny, utrzymuje sie, nasila
albo utrudnia prace, nauke, relacje, sen
lub codzienne funkcjonowanie. Zaburzenia
lekowe obejmujg wiecej niz przejsciowe
zmartwienie i moga wymagacd
profesjonalnej oceny oraz leczenia.

Co zrobi¢ podczas ostrego kryzysu?
Nie prébuj polegaé wylacznie na refleksologii.
Skontaktuj sie z profesjonalng pomoca,
zaufang osoba albo odpowiednim numerem
kryzysowym podanym na nastepnej stronie.
W bezposrednim zagrozeniu zycia lub
zdrowia zadzwon pod numer 112 albo 999.

pojawiajg sie zawroty gltowy;

czujesz sie gorzej zamiast bezpieczniej.



/rodla, profesjonalne wsparcie i zakonczenie

4 .

WAZNETF GDSOMOWANIE Nie zostawaj sam lub sama w kryzysie

Ten przewodnik przedstawia refleksologie jako
uzupetniajacy rytuat dotykowy wspierajacy odprezenie
i samoobserwacje. Nie stanowi diagnozy ani leczenia

Jezeli istnieje bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia:

zaburzen lekowych, depresji, bezsennosci lub innych

, — numer alarmowy
problemdw zdrowotnych.
Tradycyjne mapy refleksologii zakladaja powiazania 9 9 9 et pogc:-towie ratunkowe

miedzy punktami na stopach a innymi czedciami ciala,
ale takie powiazania oraz przypisywane im dziatanie

fecte2e e G0skly PkSwaipotiEdne | Catodobowe i bezptatne wsparcie dla oséb dorostych:
z " 80 0 70 2 222 — Centrum Wsparcia
Mt Ak dla Osob Dorostych w Kryzysie Psychicznym
PROFESJONALNEJ POMOCY y 2 y y
* lek jest intensywny lub trudny do kontrolowania; i
* objawy utrzymuja sie lub nasilajg; 1 1 6 1 2 3 — telefon zaufania
* napiecie zakloca sen, prace, nauke lub relacje; dla osob doros{-ych w krnySie emocjonalnym

* unikasz waznych sytuacji z powodu leku;
* pojawiajg sie czeste napady paniki;

* masz watpliwosci dotyczgce przyjmowanych lekdw; Wsparcie dla dzieci i mtodziezy:
* domowe sposoby nie zapewniajg wystarczajacego
wsparcia. 1 1 6 11 1 — telefon zaufania

Zaburzenia lekowe moga powodowac znaczne dla dzieci i mh)dz’ezy

cierpienie i utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie. l @ Potwierd: ponownie numery, godziny i dostepnos¢ ustug

bezposrednio przed publikacja, drukiem lub przyszig

aktualizacjg materiafu.
. S

ZRODLA EDUKACYJNE

¢ Natienal Center for Complementary and Integrative Health — informacje o refleksologii i ograniczeniach
dowoddw naukowych;

* World Health Organization — informacje o zaburzeniach lekowych i technikach radzenia sobie ze stresem;

* National Health Service — wskazéwki dotyczace spokojnego, niewymuszonego oddychania;

* Ministerstwo Zdrowia Rzeczypospolitej Polskiej — informacje o pomocy psychologicznej, psychiatrycznej
i kryzysowej.

Twoja praktyka moze pozostac prosta

Nie musisz zapamietywac wszystkich punktéw ani wykonywac catej sekwencji
kazdego dnia. Mozesz wraci¢ do jednego ruchu, ktéry jest komfortowy.
Mozesz wybrac trzy minuty zamiast dwunastu. Mozesz réwniez zdecydowac,
ze danego dnia potrzebujesz innej formy odpoczynku albo rozmowy
z drugg osoba.

Najwazniejsze jest to, aby stuchac sygnatéw ciata, nie pracowac przez bél
i nie odkfadac profesjonalnej pomocy, gdy jest potrzebna.

—— 9N % —

Zatrzymaj sie na chwile. Oprzyj stopy stabilnie. RozluZnij dtonie.
Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz.

Maty, bezpieczny krok réwniez jest formq troski o siebie.
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