Sekwencja nocna,
refleksologii dla. "~

Jo) ’
= 52640 Shu

WIECZORNA RUTYNA RELAKSU STOP
DLA SPOKOJNIEJSZEGO ZASYPIANIA

Mapa obszaréw ¢ sekwencja 12 minut « wariant 5i 15 minut « plan 7 nocy

~7)) dla
-&? poczgtkujgcych

delikatny *’i% krok
nacisk ’ po kroku

GEOWA / UMYSLE » OCZY | CZOLO
wyciszenie mysli rozluznienie
PLUCA s . e R~ SERCE

oddech i spokdj spokdj emoc;ji

PRZEPONA -
uwalnij napiecie

SPLAT StONECZNY
wycisz stres

JELITA . TRAWIENIE
lekkosc harmonia
i komfort i rbwnowaga

UZIEMIENIE .-

bezpieczenstwo
i regeneracja

SEN | REGENERACJA
odbudowa
w nocy

', WSKAZOWKA NA DOBRANOC S

'@' Stworz swoja spokojng przestrzen, oddychaj gteboko ;
i pozwol stopom poprowadzi¢ Cig do snu. ¥



MODUL 01
- °

Prawa autorskie,
charakter materiatu
i bezpieczerstwo

Krotko i jasno — jak korzystac z przewodnika odpowiedzialnie

1. Prawa autorskie

© 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.

Materiat przeznaczony wytacznie do uzytku osobistego.

Nie kopiuj, nie odsprzedawaj i nie publikuj bez zgody autora.

2. Charakter edukacyjny
@ Ten przewodnik ma charakter edukacyjny i wspiera
% wieczorny relaks. Refleksologia jest tu przedstawiona

jako praktyka uzupetniajaca samopielegnacje
I nie zastepuje diagnozy, porady lekarskiej ani leczenia.

3. Bezpieczenstwo

¢ Przerwij praktyke, jesli pojawi sie bdl, zawroty gtowy
lub nasilony dyskomfort.

¢ Nie wykonuj masazu na uszkodzonej, zakazonej
lub $wiezo zranionej skérze.

* W przypadku cigzy, neuropatii, cukrzycy,
zaburzen krazenia lub przewlektych dolegliwosci

skonsultuj sie ze specjalista.
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Modut 03
@ Gtéwna 12-minutowa

19
20
21
23
24
26
27
28
29

pis tresci ¢

Przejrzysty plan catego przewodnika

00 — Oktadka
01 — Prawa autorskie, charakter materiatu i bezpieczenstwo
02 — Spis tresci
03 — Woprowadzenie i sposéb korzystania
Modut 01 — o Modut 02
Bezpieczne przygotowanie J 8 Wizualna mapa obszarow
do wieczornej praktyki relaksacyjnych

Strona dziatu
Czego mozesz oczekiwaé od tej rutyny?
Szybka kontrola bezpieczenstwa

Przygotowanie stop, dioni
i potrzebnych materiatow

Przygotowanie spokojnego
otoczenia do snu

Skala nacisku i cztery
podstawowe ruchy

sekwencja nocna

Strona dzialu

Przeglad catej sekwencji

Krok 1: Gltowa / Umyst

Krok 2: Oczy i Czoto

Krok 3: Pluca i Serce

Krok 4: Przepona i Splot Stoneczny
Krok 5: Jelita i Trawienie

Krok 6: Uziemienie i Sen

Zakonhczenie sekwencji
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13
14
15
16
17 =
18 —

41

Strona dziatu

Mapa refleksologiczna stop
Gtowa / Umyst

Oczy i Czolo

Pluca i Serce

Przepona i Splot Stoneczny
Jelita i Trawienie
Uziemienie i Sen

Mapa refleksologiczna dtoni

Modut 04
Warianty, plan wdrozenia
i monitorowanie

Strona dziatu

Wariant 5-minutowy (wersja skrdcona)
Wariant 15-minutowy (wersja rozszerzona)
Wariant Dlonie (gdy nie mozesz uzyé stép)
Plan 7-nocny: krok po kroku
Harmonogram i przypomnienia

Dziennik samopoczucia i snu

Jak dostosowad nacisk i tempo

Czeste pytania i rozwiazywanie problemoéw
Przeciwwskazania

Podsumowanie i kolejne kroki

Dodatkowe zasoby i inspiracje



MODUL 03

Jak kc;rzgsta,é
z tego przewodnika!

Nie musisz znac refleksologii. Wystarczy Qj
spokojne tempo, wygodna pozycja
i kilka minut wieczorem.

o Przygotuj miejsce 5 o)
L / - —-—
@% Usigdz lub potoz sie wygodnie, 4 "‘/ <
J_fl, wycisz telefon i przygotuj i\
wszystko przed rozpoczeciem. \ /

Gloe @ sprowci maps D PR

i s -
Zobacz, ktéry obszar sto el ﬁ\{f 7 y.

bedziesz dotykad i w jakim e
. . o’ T— =
kierunku wykonac ruch. &y’ -
Q e Wykonaj sekwencje A ,
. Stosuj komfortowy nacisk, i _@-
oddychaj spokojnie i przechodz
przez etapy po kolei. ' Pamietaj
. .- To ma by¢ tagodny
\ " rytuat wyciszenia,
q o Zapisz obserwacje ' anie test
T 09, wytrzymatosci.
T Po praktyce zaznacz w dzienniku,
= jak czuty sie stopy, ciato i sen.
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Modut 01
®

Bezpieczne .
rZ towante
f(o 0%?6‘;201’ mg Pm,/(tgk,/

A
Zanim dotkniesz stop: \} \)

komfort, spokdj i zasady bezpieczenstwa.

@ przygotowanie /LD\} otoczenie @} nacisk

@ W tym module

{,O\ oczekiwania ’

O kontrola bezpieczenstwa

$¥— przygotowanie

QT spokojne miejsce ,-
|

8 i) podstawowe ruchy
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MODUL 01

Czego mozesz
oczekiwaé od tej rutgng?
To prosty wieczorny rytuat, ktéry pomaga

zwolni¢ tempo, rozluzni¢ stopy i spokojniej
przygotowac ciato do snu.

Cel

@; Wyciszenie, rozluznienie
i tagodne przejscie do

nocnego odpoczynku.

Co mozesz poczué

' Ciepto, ulge w napieciu,
spokojniejszy oddech
i wiekszg gotowosc do snu.
Jak czesto
4 —0-

Najlepiej codziennie
wieczorem lub
przynajmniej 3-5 razy
w tygodniu.

Czego ta rutyna

nie obiecuje
Nie zastepuje diagnozy,

leczenia ani terapii
bezsennosci.

I Wskazowka

~ td
-@' Najlepszy efekt daje spokojne tempo,
tagodny nacisk i regularnosc.
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MODUL 01

S’ng/(o; kontrola

1962/9 ceczenstwa a0

=
: : & s . e ¥
Zanim zaczniesz, poswiec¢ chwile na krétkie L=
sprawdzenie, czy to dobry moment na praktyke. A
A1) 0Ly
;r r I.l ||l \ ;Il
. T \ lI I| J :
@ Mozesz kontynuowad, jesli: | [ 4
l"-. Ill : B "‘ V%
(&) skora stép jest czysta i bez swiezych uszkodzen AN .

nacisk nie wywotuje bélu

masz kilka spokojnych minut bez pospiechu

OONO

czujesz sie stabilnie i bez zawrotéw glowy

Zatrzymaj sie i skonsultuj, jesli:

©  wystepuje ostry bol, stan zapalny lub obrzek
© masz gorgczke albo wyrazne pogorszenie samopoczucia

© cierpisz na neuropatie, powazne zaburzenia krazenia
lub inne schorzenia wymagajace ostroznosci

Zasada przewodnia
Komfort i tagodnos¢ sg wazniejsze

niz sita nacisku.
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MODUL 01

P rzggotowa,née sto’p, dloni
Lpotrzebngch materiatow

Dobre przygotowanie sprawia,
ze cata sekwencja jest wygodniejsza
i bardziej kojaca.

& Y @

Przygotuj stopy Przygotuj dtonie Przygotuj materiaty
L ® L
» umyj i doktadnie osusz ¢ ogrzej dtonie * recznik lub koc
« zadbaj o komfortowa * skrét paznokcie » poduszka pod kolana
temperature . \ lub plecy
* rozluznij nadgarstki
* w razie potrzeby uzyj i keiuki ¢ szklanka wody
odrobiny kremu o timer
lub olejku

« dziennik lub dlugopis
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MODUL 08

Prz 9otowame .
spo o]nego otoczenia N
do snu %

Otoczenie nie musi byc idealne —
wystarczy kilka prostych zmian,
ktére pomagajg sie wyciszyc.

Swiatto
Przyga$ swiatto lub uzyj]
cieptej lampki.

Dzwiek

ﬂ))) Ogranicz hatas. Jeéli chcesz,

wtacz cichy, jednostajny
dzwiek tta.

Telefon

Qdtéz telefon i wycisz
0 powiadomienia na czas
praktyki.

Temperatura
Zadbaj o przyjemne ciepto

stop i wygode catego ciata.

Pozycja

E] Utéz pod plecami lub
kolanami poduszke, jesli
to zwieksza komfort.

I Maty rytuat

Y
= = Ten sam zapach, swiatto lub krotki oddech
przed rozpoczeciem pomagajg budowac /
wieczorng regularnosc.
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MODUL 01

Skala nacisku

i cztery podstawowe mchg :

W tej rutynie liczy sie komfort.
Nacisk powinien by¢ wyrazny,
ale zawsze przyjemny.

(3 Skala nacisku

A

J

615 @2
bardzo lekki lekki i kojacy
dotyk nacisk

Nacisk statyczny

Przytrzymaj punkt
\2 przez 5-10 sekund
! bez przesuwania.
Q&

(5 Mate krazenie
R R
Wykonuj spokojne,
drobne kotka

. s
w jednym / A ¥
miejscu. '

>

il . de—

o ' < Jedli pojawia sie bdl,
@ zmniejsz nacisk albo przerwij.
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©,

komfortowy

nacisk roboczy

Ruch kciuka

Przesuwaj kciuk

. matymi krokami

po wybranym
obszarze.

Wygtadzanie

Zakoncz delikatnym

y

przesunieciem
dtoni, aby
wyciszy¢ obszar.

®

zbyt mocno —

cofnij site




MODUL 02
I — ]

Wizualna mapa, (-

0bszariw
r e[aksacgj

Jak rozpoznawac kluczowe obszary
stopy uzywane w wieczornej sekwencji

BU mapa > kierunek ruchu

0 oznaczenia

Qf(j W tym module

0 2
orientacja na stopie

NS

linia przepony

s
LY

-O- splot stoneczny

b
)

palce, szyja i barki

e

// wewnetrzna krawedz

@ karta zbiorcza
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MODUL 02

Jak prawidtowo
ortentowal se

na. mapie stopg? o,

Najpierw sprawdz strone stopy, he
potem znajdz gtéwne czesci podeszwy.

stopa lewa stopa prawa

_.!00‘ .
G o, 1. Prawa i lewa stopa

l
: 4} 4 = palce - 459 (
Zwrd¢ uwage, ktora I) ' 1 | ' (

stope ogladasz.

;—- przodostopie .

220 2. Podeszwa o érédstopie
8 To widok od spodu,
najczesciej uzywany
w tej sekwencji. .- tuk stopy -
A
\ 3. Wewnetrzna krawedz | pieta e

l /
Biegnie od piety / ’ 4

do duzego palca.

© ) wewnetrzna
Kolor pokazuje obszar,

strzatka pokazuje
kierunek ruchu.

4. Kolory i oznaczenia krawedz k\
1

0o

= Wskazéwka: najpierw rozpoznaj ksztatt stopy,
@ dopiero potem szukaj konkretnego obszaru.
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MODUL 02

Lénia, przepo

przez ktéry przechodzisz
spokojnym ruchem kciuka.

Gdzie?
Poprzecznie pod
przedniag czescia
podeszwy.

Jak?

Przesuwaj kciuk
od strony
wewnetrznej
do zewnegtrzne;j.

Jak dtugo?

Okoto 30-45 sekund
na kazdej stopie.

Sita nacisku

2-3 w skali
komfortu.

Jesli pojawia sie bal,
zmniejsz nacisk lub przerwij.
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MODUL 02

Obsza.r
splotu séomcznego 3

W tej rutynie to maty punkt wyciszajacy, %_f)

wykonywany tagodnie i bez pospiechu.

Gdzie?
@ W $rodkowej czesci

podeszwy, tuz pod
linig przepony.

Ruch
l !] Nacisk statyczny

albo mate krazenie.

Czas

@ 20-30 sekund,
2-3 spokojne
powtorzenia.

Tempo

~~— Oddychaj wolno
i utrzymuj komfortowy
nacisk.

b ' < Dobrze dziata po krotkim
@ wydechu i chwili bezruchu.
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MODUL 02

Dalce i: obszarg -
tradycyjnie taczone z gfowq, .

Na tej stronie skup sie na opuszkach,
bokach i podstawach palcéw.

Gdzie?

@ Wszystkie palce,
szczegdlnie opuszki
i okolice duzego palca.

Kolejnosé
Pracuj od duzego
palca do matego.

O~@-G

Ruch

Delikatne ugniatanie,
rolowanie i wygtadzanie.

2

Jak diugo?

Po 5-10 sekund
na kazdy palec.

Sita
Lekka do umiarkowanej,
Zzawsze przyjemna.

o €

A

Nie sciskaj
mocno

koricowek
palcow.
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MODUL 02 +

Obszou;g szyi i barkéw .

To okolice u podstawy palcow £D

i w gornej czesci przodostopia.

LEWA STOPA PRAWA STOPA
szyja i barki szyja i barki

Gdzie?

' U podstawy palcéw

oraz w gornej czesci
przodostopia.

_ Jak?
é Mate kroki kciuka

i krétkie wygtadzanie.

: Jak dtugo?
@ 20-30 sekund

na kazdej stopie.

Nacisk

uﬂ[lf 2-3 w skal

komfortu.

Kiedy?

Gdy po dniu czujesz
napiecie w gérnej
czesci ciata.

',  Wskazoéwka

3 ' Zacznij od tagodnego rozluznienia duzego palca @
2 i jego podstawy.
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MODUL 02
@

Wewnetrzna
krawedz Stopg
( linia qugosfupa,

To dtugi tor pracy od piety w strone duzego palca.

Gdzie?
Wzdtuz wewnetrznej
krawedzi stopy.

Kierunek
1\ Od piety ku gorze,

matymi krokami kciuka.

Jak dtugo?
@ 30-60 sekund

na kazdej stopie.

Utozenie dtoni

@ Jedna dton podpiera
stope, druga pracuje
kciukiem.

Nie przyspieszaj —

@ ta czes$¢ najlepiej dziata

w spokojnym tempie.
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MODUL 02

eta, o;fa,z 'l
dolna czesé stopg '

Na koniec mapy poznaj obszary,
ktére dobrze przyjmujg spokojny, stabilny nacisk.

, Gdzie?
Pieta i dolna czesc¢

tuku stopy.

Ruch

Ugniatanie, mate
kragzenia i krotkie
wygtadzanie.

Jak dtugo?
@ 30-45 sekund

na kazdej stopie.

Nacisk

Moze by¢ nieco
gtebszy, ale nadal
komfortowy.

sl Wskazowka
__ Jesli stopa jest

taskotliwa, zacznij od
wolniejszego dotyku.
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MODUL 02

/(ompletna, karta, obszaréw ﬂ ks
uzgwmxjch w sekwerch, '

Zobacz wszystkie miejsca w kolejnosci,
w jakiej wracajg w praktyce nocne;.

‘L'Il\)

ﬂ/ / 1 Palce i gtowa
/ ( wyciszenie mysli
Ny

1
2 Szyja i barki
2 rozluznienie napiecia
' 3 3 Linia przepony
' gteboki oddech i spokéj
4
| 4 Splot stoneczny
;'II wycisz stres i emocje
e 5
5 Wewnetrzna
krawedz i linia
kregostupa
harmonia i rownowaga
6 6 Pietaidolna
\\ y czesc stopy
' ‘ odbudowa i regeneracja
Kolejnosc pracy
1 > > & + 4 5 6
Palce Szyja Linia Splot Wewnetrzna Pieta i dolna
i glowa i barki przepony stoneczny krawedz i linia czesc stopy

kregostupa

.1,  PAMIETAJ

Nie musisz trafiac idealnie.
Najwazniejsze sg spokdj, regularncs¢ i komfort.
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Gtéwna _
12-minutowa -
sekwenc}a, nocna

Krok po kroku: od rozgrzania stép
do wyciszajgcego zakonczenia

@ 12 min r: :t 6 etapow = tagodny rytm

Q@ W tym module

O
~

;é; rozpoczecie \
etap 01 \ _\ .
etap 02
etap 03-06
4

zakonczenie

=7 pozycje i karta sekwenc;ji
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MODUL 03

Roz oczecle:

0

[ ogrza,mie stép

Kazda nocna sekwencja zaczyna sie od spokojnego e ()
oddechu i delikatnego ogrzania stép. /
W Z4

® 1 min —~ spokojny oddech —= tagodne rozgrzanie /‘_/ o

O

§9$

1. Utéz sig wygodnie
Usigdz lub potdz sie w wygodnej
pozycji. Podeprzyj plecy lub
oprzyj stopy, aby byty stabilne

i zrelaksowane.

2. Oddech '
Wez 3 spokojne wdechy \
i wydechy przez nos. :

Z kazdym wydechem
pozwdl ciatu sie rozluznic.

3. Ogrzej dionie i stopy //

Szybko rozetrzyj dtonie, az
stang sie ciepte, a nastepnie
delikatnie pocieraj stopy —

podeszwy, boki i gore.

4. Czas

Poswied na to okoto
1 minuty.

Nie spiesz sie — spokojny poczatek
pomaga catemu ciatu wejs¢ w tryb wyciszenia.
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MODUL 03

01: ogo[mz
rozluznienie podeszw :

Ten pierwszy krok rozprowadza uwage po catej podeszwie — D
i przygotowuje stope do bardziej szczegétowej pracy. |

@ Gdzie?
Cata podeszwa.

ﬂ’ Ruch
Szerokie gtaskanie

i delikatne ugniatanie.

. Kierunek
N Od piety w strone palcéw
I Z powrctem.

@ Jak dtugo?
QOkoto 60-90 sekund

na kazda stope.

Nacisk
DI][I Poziom 2-3

w skali komfortu.

' -

_‘ 5

Jesli stopa jest wrazliwa,

zacznij od |zejszego nacisku.
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MODUL 03

— -8

Etap 02:
praca. na. linii przepony -

spokojna

Pozioma linia wspiera gtebszy oddech

i sprzyja rozluznieniu.

22 |

Q

alll

i

Gdzie?
Poprzecznie pod
przednig czescig
podeszwy.

Jak?

Powolny kciukowy
marsz od strony
wewnetrznej

do zewnetrznej.

Jak dtugo?

Okoto 30-45 sekund
na kazdej stopie.

Nacisk

2-3 w skali
komfortu.

Po kazdym przejsciu
zréb krétki wydech
i rozluznij ramiona.

-
—
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MODUL 03

Etap 03: delikatny ucisk \
obszaru splotu Sfonecznego 9

Maty punkt o duzym dziataniu uspokajajgcym. i

Praktykuj powoli i bardzo delikatnie.

y
¥

tuz pod linig
przepony.

) i W a1 {
Jaa i

,i?? Ruch ‘8
Ucisk statyczny BN — g
- e \ f .1
lub mate kétka. O O
N, N/

— b, e

@ Czas
20-30 sekund,

i
2-3 spokojne ty
powtdrzenia.

=g Tempo
) Powolny,

spokojny oddech.

Nacisk _ < \J
@ Delikatny, A ‘ )4{ B

komfortowy. f

_@’_ To etap wyciszajgcy —
mniej znaczy wigce)j.
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MODUL 03

Etap 04:
rozluznienie pa[céw

Palce s3 rozluzniane jeden po drugim,

aby wspiera¢ spokojniejsze przejscie w sen.

Kolejnos¢

1323

Od duzego palca
do matego palca.

Ruch
‘% Delikatne $ciskanie,

rolowanie
i wygtadzanie.

@ Jak dtugo?
5-10 sekund
na kazdy palec.

Nacisk
EII][I Lekki do

umiarkowanego.

Uwaga

0O

Nie sciskaj mocno
koncowek palcow.

s A Jesli czujesz napiecie,
@ zatrzymaj si¢ na duzym

palcu troche dtuze;.
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MODUL 03

Etap 05
obﬁzfrg szyi barkéw %_o

Ten etap pomaga uwolnic¢ uczucie napiecia 3
gromadzonego w ciggu dnia.

lewa stopa prawa stopa

Gdzie?
Podstawa palcow

i gorna czesé
przedsrédstopia.

) Jak?
';/.’3' 3 Mate kroki kciuka

+ krétki wygladzajacy
przejazd.

Jak dtugo?
. 20-30 sekund

na kazdej stopie.

o m . Nacisk
ol 55y i
komfortu.
ﬁ Kiedy zwolnic¢?
Jesli obszar jest MALE KROKI KCIUKA KROTKI WYGLADZAJACY PRZEJAZD

wrazliwy lub meczacy.

T3 Zacznij od podstawy duzego
~ palca i stopniowo przejdz dalej.
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MODUL 03

g o

Etap 06: wewngtrzna (-
krowedz stopy 2

Ostatni tor pracy biegnie od piety — ) /)
-/

w strone duzego palca w spokojnym, i \I,-"

réownym rytmie. \ Y&~

@ Gdzie?
Wazdtuz wewnetrznej

krawedzi stopy.

Kierunek
/I\ Od piety

w gore.

Jak dtugo?
30-60 sekund.

@ Utozenie dtoni /
Jedna dtori podpiera |
stope, kciuk pracuje. |

\
\
—~~h Tempo |
= |
Wolne
i niespieszne. |
|
|
.. Nie przyspieszaj — |
_' ten etap dobrze zamyka |
e czesc robocza sekwencji.
‘*-J
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MODUL 03

Y WYCLSZ '

behatle e =0

Faza koncowa tagodzi obszary, ktorych dotykatas,
i przygotowuije ciato do odpoczynku.

@ Ruch
Dlugie, wygtadzajace

pociagnigcia.

Kierunek
Od piety
do palcow.

@ Chwila bezruchu
10-20 sekund

z diormi spoczywajgcymi.

~_ . Oddech

S

N Spokojny,
wydtuzony wydech.

PZ Cel
Zasygnalizowad

zakonczenie praktyki.

;‘@_ Po zakonczeniu odiéz stopy
" wygodnie i pozwél ciatu opasé.
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Petna. sekwencja.
na, jednej karcie wizualnef

Zobacz cata 12-minutowa sekwencje nocng )

w jednym spojrzeniu.

-« /
A e

1 Rozgrzanie i ogdlne
rozluznienie
5 5
2  Linia przepony
3 3
3  Splot stoneczny
2 | 2 4  Palce
g 6
/ 5  Szyjaibarki
. 6  Wewnetrzna
1 / 1 krawedz stopy
\_J \\__../
Kolejnos¢ pracy
1 > B > & > > & > Wb
Rozgrzanie Linia Splot Palce Szyja Wewnetrzna
i ogdlne przepony stoneczny i barki krawedz
rozluznienie stopy

Nie musisz wykonywac¢ ruchdéw idealnie —
= najwazniejsze sg spokoj, regularnos¢ i komfort.
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Pozgge do automasazu
L stosowania z pomocy,

drugz% 050 bg 25

Wygoda i odpowiednie podparcie ciata utatwiajg \\) £
wykonanie sekwencji i pogtebiajg relaks.

1 Automasaz 2 Z pomoca drugiej osoby

1 ¢D 5 )

Podparcie Utozenie stop Tempo Komunikacja
Uzyj poduszki pod Obie stopy powinny Nie spiesz sie. Jesli pomaga
kolana lub plecy, by¢ ciepte, oparte Rob przerwy, druga osoba, nacisk
aby odciazy¢ ciato i swobodnie oddychaj i pozwal powinien zawsze
i rozluzni¢ napiecia. rozluznione. sobie na relaks. pozostawac

komfortowy.

W kazdej pozycji ciato ma czué

@ bezpieczenstwo i wygode.
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MODUL 04

Wari

plan wdro

)
zZenia,

@ L ] f L
Prostsze i dtuzsze wersje sekwencji,
plan 7 wieczoréw oraz narzedzia

wspierajace regularnos¢.

@ 5 min

W tym module

X

W

@ < & B B ¢ ®

skrocona sekwencja
rozszerzona sekwencja
wariant dla wrazliwych stép
wariant z partnerem

plan 7 wieczoréw

lista kontrolna

dziennik

trudnosci i rozwigzania

kiedy przerwac

(O 15 min

@ 7 wieczorow
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MODUL 04

Skrocona, sekw
tectomunutow

Gdy masz mato czasu, wykonaj najwazniejsze kroki

w spokojnym, prostym rytmie.

31

(O 5min = 4kroki
Q 1. Oddech i ogrzanie

L

stop — 45 sek.

Usigdz wygodnie.

Wez 3 spokojne wdechy
i wmasuj obie stopy,

az poczujesz cieplo.

2. Linia przepony —
60 sek.

Delikatnie przesuwaj kciuki

w poprzek tuku stopy,

pod palcami.

3. Splot stoneczny —
45 sek.

Masuj okreznymi ruchami

srodek stopy,

tuz pod fukiem.

4. Palce + ruch
wyciszajgcy —
2 min 30 sek.

Delikatnie masuj kazdy palec.

Na koniec obejmij stopy
dtormi i przetrzymaj
kilka oddechéw.

Jesli masz tylko kilka minut,
wybierz spokdj i regularnosc
zamiast pospiechu.

b 0

a

@ lekki nacisk

Najwazniejsze strefy

£

Twoja 5-minutowa sekwencja

1

Oddech
i ogrzanie stop
45 sek.

Sequéncia Noturna de Reflexologia para Dormir Melhor

B

2

Linia
przepony
60 sek.

tTr
-

— (3 — &

Splot
stoneczny
45 sek.

Palce + ruch
wyciszajacy
2 min 30 sek.



MODUL 04

Rozszerzona sekw S

pietnastominutowa, -

s
Dtuzsza wersja dla wieczordw, w ktérych <
chcesz zwolni¢ jeszcze bardzie. A
,//’ -
@ 15 min —~ 6 etapéw —~= powolne tempo =
0 Oddech i rozgrzanie stop  — 2 min

[& Wez 3 spokojne wdechy i wydechy. h ‘l w/ ) (
Rozgrzej stopy dtonmi, az stang sie cieple. J . 4 (
5

.’,
15 Ogélne rozluznienie podeszwy — 3 min 3 3
Q‘}] [ﬂ& Powoli pracuj kciukami po catej podeszwie,
od piety do palcow.
4 4
AN Linia przepony — 2 min
G Poprowadz kciuki wzdltuz linii przepony |
na obu stopach.
|
I|
Y Splot stoneczny — 2 min
_zQ\_ Stymuluj srodek stopy — miejsce splotu 1 ' 1
stonecznego. J \
/
\J \___j
Palce, szyja i barki — 3 min
Pracuj palcami, a nastepnie strefg szyi
i barkéw po obu stronach,
Y Po kazdym etapie
, ’J 3 A i
Wewnetrzna krawedz >z ?mb krfjtk[ W?'dECh
~—  + zakonczenie — 3 min | pozwdl dioniom
L *F
Pracuj wzdluz wewnetrznej krawedzi stopy zwolni¢.

i zakoricz gtebokim wydechem.

32 | Sequéncia Noturna de Reflexologia para Dormir Melhor



MODUL 04

Wafw dla wrazli gch
(ub faskoWgch stop £

Ten wariant pomaga zmniejszy¢ pobudzenie
i zachowa¢ komfort podczas praktyki. N2

® krétszy czas — nacisk 1-2 E:I wiecej podparcia A -

1. Zacznij przez materiat

Na poczatku potéz cienki recznik _ i k

na stopie lub pracuj przez lekka _ ; . \
skarpetke. : ( \

2. Wybieraj szerokie ruchy
{Tﬂ] Zamiast szybkiego taskotania
uzywaj spokojnego docisku
catej dtoni lub kciuka.

3. Skréc czas

@ Pracuj 15-30 sekund
na obszar i czesciej
réb przerwy.

4. Zmniejsz nacisk

0 [I I] Pozostan na poziomie 1-2
w skali komfortu.

5. Pomijaj trudne miejsca
% Jesli jakié obszar meczy,

przejdz dalej albo wréc

do oddechu.

Celem nie jest idealne wykonanie,

Q\(ﬂ ale spokojna tolerancja i bezpieczenstwo.
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MODUL 04 <+

Wariant wykonyw -
z pomocy, partnera.

Druga osoba moze przeprowadzi¢ sekwencje spokojniej,
o ile nacisk pozostaje komfortowy i uzgodniony.

CO,% wspdlna praktyka @ komunikacja

1. Ustal sygnat stop 2. Pytaj o nacisk 3. Pracuj wolniej 4, Zakorcz dlorimi
Na poczatku wybierzcie Regularnie pytaj, niz zwykle spoczywajacymi
prosty sygnat, ktéry, czy nacisk jest Wspdlna praktyka Po sekwencji potéz
od razu oznacza: odpowiedni. wymaga wigecej uwagi. dionie na stopach
,Zatrzymaj sie". Komfort jest Daj sobie czas na chwile, zanim
Szanuj go zawsze. najwazniejszy. i nie spiesz sie. catkowicie zakonczysz.

Najwazniejsze zasady
' Osoba pomagajgca nie musi

« ciepte dionie

o szukaé perfekcji — wystarczy
* stabilne podparcie %é SRR dnodéi |
* krétka rozmowa przed startem g an aeTE IS CUOSSI TSR0y
o sk bl kontakt.
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MODUL 04

Plan proktyki
na, siedem. kolg'ngch Wieczoréw

Maty, realny plan pomaga zbudowac wieczorny rytuat bez pres;ji.

SAMOPOCZUCIE SAMOPOCZUCIE

A PRZED PO

ZROBIONE

N ‘e ! O_» OO0 AROOO

poznaj mape stopy

Wieczér 2

% skrécona sekwencja @ ___ min @ @ @ @ @ @ @ @ @ @

5 min

+  Wieczér 3

Q_\:: pelna sekwencja @ ____min @ @ @ © @ @ ® @ @ @

12 min

Wieczor 4

)
o
[
rasoenss | O _n @000 90000 [
(]
(]
.

CJLL)

+ spokojny oddech

Wieczér 5

wersja delikatna / ® ___ min ® @ @ @ @ ® @ @ © @

komfort

R

Wieczér 6 L. _ | 0006|6606 6

ulubione etapy

G

Wieczér 7

petna praktyka @ — Min ® @ @ @ @ ® @ @ © ©

i podsumowanie

£

\If

__ Jedli opuscisz jeden wieczér, po prostu wré¢ nastepnego dnia QQ
= bez oceniania siebie.
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MODUL 04

Lista kontrolna. |
przed, snem 5,

Krotka lista pomaga wejs¢ w praktyke

z wiekszym spokojem i mniejszym chaosem.
D I:j Mam przygotowane spokojne miejsce /
8§ @ Stopy i dionie sg ciepte
g Wytgczytam lub wyciszytam telefon
Mam pod rekg poduszke lub oparcie
® Wiem, czy robie wersje 5, 12 czy 15 minut

@g Bede uzywac lekkiego, komfortowego nacisku

R 8 I 1 O
D

O Jesli pojawi sie bél, zmniejsze nacisk lub przerwe

@ Po praktyce dam sobie chwile bez pospiechu

\l.f

_@ Nie chodzi o perfekcyjny wieczdr —
chodzi o tagodniejsze przejscie do odpoczynku.
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MODUL 04

Dziennik siedmiu

Prosty zapis pomaga zauwazy¢, co wieczorem

wspiera Twéj spokdj najbardziej.

wybrana

data .
sekwencja

1 Noci

2 Noc2

3 Noc3

4 Noc4

5 Nochs

6 Nocé

7 Noc7

samopoczucie
przed

00000
12345

00000
12348

00000
e ads

00000
123458

00000
12445

00000
12345

0QO00
T 23 45

samopoczucie
po

00000
12388

00000
12 345

00000
T 2ads

00000
123458

00000
12345

-0
o O
© O
e}
O

W |

00000
12345
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najbardzie]
pomocny etap

krétka notatka

Skala wieczoru

Ocen swoje
samopoczucie
na skali od 1 do 5.

)) @
A
‘) &

1 = bardzo pobudzona/y

5 = bardzo spokojna/y

&)

S8

Nawet jedno
zdanie po praktyce
pomaga budowaé
uwaznos¢ i statosé.

O



MODUL 04

@

Naa{czqstsze trudnosci
( proste rozwigzania, -

To normalne, ze nie kazda praktyka wyglada o Y

tak samo — ponizej znajdziesz proste korekty. \V

@ Trudnosé ',:' Proste rozwigzanie

kroé praktyk i
Nie moge sie skupic A Skré¢ praktyke do 5 minut
Q

i wracaj do oddechu po kazdym etapie.

:%: Stopy 53 zimne \/ N.aj.plerw ogrzej dtonie i stopy,
uzyj skarpetek lub koca.

ﬁ Cafe lasketanie Vs Prz\ﬂjjd% na \:vi:mlniejszy, szerszy
docisk i skré¢ czas pracy.

ZZZ To w porzadku — wybierz tylko
T Zasypiam w potowie v/ nhajwazniejsze etapy i zakofcz
praktyke wczesnie;.

. i, ) ) ; ' R i p _am b k.' d _* k :
%: Czuje napiecie w dioniach v . o(z uzn'u .ar l, poceprzy] tokcie
Ll (1 i réb kroétkie przerwy.

A—th »
= Hic iktainioqu sy v Potacz praktyke z Jedn%fm stafym
@ sygnatem, np. po umyciu zebdéw.

_" Mate korekty sa czescig nauki —

- nie oznaczajg porazki.
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MODUL 04

Ki e } rzerwad prok kg,
L ;Zf%s/:dtowa,é 55} élj
zespegalista?

Ta sekwencja ma by¢ tagodng praktykag wspierajaca ,, =/

<

odpoczynek — ponizej znajdziesz sytuacje, w ktérych /
warto zrobi¢ pauze.

1 Przerwij od razu, jesli

& ® pojawia sie ostry lub narastajgcy bal
e czujesz zawroty gtowy lub nagte ostabienie
* pojawia sie silny dyskomfort lub dretwienie

e skora jest podrazniona, uszkodzona lub bardzo bolesna

2 ) Odtéz praktyke na inny dzien, jesli

g g (=] ®* masz Swiezy uraz stopy

e wystepuje gorgczka lub ostre zte samopoczucie

e stopy sg wyraznie obrzekniete lub objete stanem zapalnym

3 Skonsultuj sie ze specjalista, jesli

* bol stép czesto wraca
* masz watpliwosci przy chorobach przewlektych

» praktyka regularnie nasila objawy zamiast przynosi¢ ulge

Refleksologia w tym przewodniku ma charakter

@ uzupetniajacej praktyki relaksacyjnej i nie zastepuje @

porady medycznej.
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MODUL 04

Krétkie odpowiedzi pomagajg spokojnie wréci¢ do praktyki,
gdy pojawiaja sie watpliwosci.

1 Czy musze wykonywaé 400 2 Czy musze pracowat
sekwencje codziennie? @ Dex na obu stopach?
Nie. Mozesz praktykowad Najlepiej tak, ale gdy masz
codziennie albo kilka razy mato czasu, mozesz skroci¢
w tygodniu. Najwazniejsza jest sekwencje i skupic sie
regularnos¢ bez presji. na najwazniejszych etapach.

3 Co, jesli zasypiam 15 4 Jak mocno naciskac?

z
2 w trakcie? I
Lekko lub umiarkowanie —
+ +  Tow porzadku.

Ta praktyka ma wspieraé zwykle na poziomie 1-3

wyciszenie, wiec sen moze w skali komfortu. Nacisk
by¢ znakiem gtebokiego nie powinien bole¢.
rozluznienia.

6 Kiedy wybra¢ wersje

5 Czy moge uzywaé
@ kremu lub olejku? @ 5, 12 lub 15 minut?
Tak, jeéli skéra dobrze go e 5 minut — gdy masz malo czasu.

toleruje i fatwiej pracuje Ci sie * 12 minut — jako podstawowa

na stopie. To dodatek, sekwencje.

¢ 15 minut — gdy chcesz zwolnic

nie obowigzek. . -
i wydtuzy¢ wieczorny rytuat.

W i

. @_ Najwazniejsze: praktyka ma uspokajac,

T T

a nie obcigzac.

et = NS SR e PR T
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MODUL 04 +
e o

Lakorczenie i osobiste P
zobowigzanie do By

k > @ @ . e, '\lj /I/ 7
spokojniejszego wieczorw

Nie chodzi o perfekcyjny rytuat, lecz o kilka spokojnych minut, /\ k

ktére pomagaja ciatu i myslom zwolnic.

Na zakonczenie

Masz juz prosty sekwencje, do ktorej
mozesz wracaé wtedy, gdy potrzebujesz
wyciszenia, migkkszego przejscia do snu

i chwili tagodnej uwagi dla siebie.

y Co warto zapamietac
¢ komfort jest wazniejszy niz perfekcja
e krotsza praktyka tez ma wartoéé

» spokojny oddech wzmacnia efekt wyciszenia

e regularnos¢ buduje wieczorny rytuat

Moje wieczorne zobowigzanie

é Przez najblizsze 7 wieczordw sprobuje praktyki przez: minut.

Najczesciej wybieram: 5min [J12min ] 15 min

Moj sygnat rozpoczecia:

Po praktyce chce zauwazyc:

Data: Inicjaty:

Spokojniejszy wieczér buduje sie

% d matymi powtorzeniami, nie presja.
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