Ma
Akuprgs}(wy

Twarzy i Odmtodzenia

Wizualny przewodnik krok po kroku do codziennego
rytuatu rozluznienia i Swiezszego wygladu twarzy

dla naturalnego
piekna

i dobrego samopoczucia

J L ¢ Codzienny rytuat

ROZLUZNIENIE SWIEZOSC UJEDRNIENIE BEZPIECZNIE
Redukuje napiecia Poprawia wyglad, Wspiera elastycznosc Skuteczne techniki

| uczucie zmeczenia przywraca blask i naturalne napiecie skoéry i wazne wskazowki
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Prawa autorskie i wazne informacje
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PRAWA AUTORSKIE
© 2024 Mapy Akupresury Twarzy i Odmtodzenia

Wszelkie prawa zastrzezone. Ten materiat, w catosci lub w czesci, nie moze by¢ kopiowany,

rozpowszechniany, odsprzedawany ani wykorzystywany do celow komercyjnych bez pisemnej
zgody autora. Dziekujemy za poszanowanie naszej pracy.

DOZWOLONE UZYTKOWANIE - WYLACZNIE OSOBISTE

Ten material jest przeznaczony wylacznie do osobistego uzytku.
@ Mozesz korzystac z niego dla wtasnej nauki i praktyki.
@ Mozesz wydrukowad lub zapisaé materiaty na wiasne potrzeby.

@ Mozesz dzieli¢ si¢ swojg wiedzg w sposob niekomercyjny,
z podaniem zrédta: ,,Mapy Akupresury Twarzy i Odmtodzenia”.

Mapy akupresury twarzy opieraja sie na tradycyjnej wiedzy o punktach i meridianach energii.
Materiaty maja charakter edukacyjny i wspierajacy codzienng pielegnacje oraz dobre samopoczucie.

Rezultaty moga sie roznic. Regularnosé, delikatnosé i uwaznosc sg kluczem do najlepszych efektow.

BEZPIECZENSTWO I ZALECENIA

@ WAZNE INFORMACJE

To materiat edukacyjny i pielegnacyjny, nie medyczny.
Nie zastepuje diagnozy, leczenia ani zalecen lekarskich.

Przerwij, jesli pojawi sie bol lub dyskomfort.
Stuchaj swojego ciata i reaguj na jego sygnaty.

@ Stosuj delikatny nacisk.
Akupresura ma byc przyjemna i relaksujaca, nigdy bolesna.

Nie stosuj na skérze uszkodzonej, podraznionej lub zapalne;j.

—
—

fQ{S Unikaj miejsc z ranami, aktywnym tradzikiem, egzema, oparzeniami lub stanami zapalnymi.

W razie watpliwosci skonsultuj sie z wykwalifikowanym specjalista.
Dotyczy to szczegélnie cigzy, chorob przewlektych, zaburzen krzepniecia,
probleméw neurologicznych lub przyjmowania lekow.
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Wprowadzenie:

Twoje dionie jako
codzienny rytuaf

dla twarzy
<«

Kilka minut delikatnej akupresury moze pomac

rozluzni¢ napiecia w twarzy, wspiera¢ komfort,
poprawia¢ poczucie S$wiezosci i przywracac

spokoj w codziennym zabieganiu.

Ten przewodnik to zaproszenie do uwaznej
pielegnacji - z czuloscig, systematycznoscia

| zyczliwoscig wobec siebie.

Twoje dionie. Twoj spokoj. Twoja promienna skora.

Co znajdziesz w Srodku o Jak korzystaé z tego przewodnikaj%,

Mapy akupresury twarzy 1 Wybierz swojg mape
czytelne punkty i kierunki pracy Dopasuj mape do potrzeb - rozluznienie,
swiezosc, lifting, blask lub relaks.
Techniki krek po kroku = 0z 0z 02000 e st e
proste, delikatne i skuteczne 2 Poswiec kilka minut

Wykonuj techniki delikatnie, zgodnie
Rytuaty dopasowane do Ciebie z kierunkami i zalecanym czasem.
faPOrEnEK WICCZOr BWEIBPHERIE = 0 Tomemesemmeeesssmmetmmesem e nse e as S

3 Badz systematyczna

Wsparcie dla dobrego samopoczucia Regularna praktyka to klucz do trwatych

Q®®

relaks, Swiezos¢ i wiecej lekkosci efektéw i chwili tylko dla Ciebie.
Sl Pamietaj
_;O: Akupresura to naturalne wsparcie dla urody i dobrego samopoczucia,

| a nie substytut leczenia medycznego.
Sluchaj swojego ciata i praktykuj z tagodnoscia.
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Bezpieczna akupresura twarzy
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Przygotuj skére, poznaj
zasady i naucz sie
delikatnego nacisku.
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Czym jest akupresura
- twarzy i czego mozesz si¢ spodziewac

N7

1. Na czym polega

Akupresura twarzy to delikatne
uciskanie wybranych punktéw
opuszkami palcow.

Nacisk wspiera rozluznienie napiecia
miesni, poprawe komfortu skory
| 0ogolne samopoczucie.

To krotka, przyjemna praktyka, ktorg
mozesz wigczy¢ do codziennej
pielegnacji — dla chwili uwaznosci

| wsparcia naturalnego blasku skéry.

2. Co mozesz odczuc

Podczas akupresury mozesz
odczuwac ciepto, delikatne mrowienie,
ucisk lub uczucie rozluznienia.

To naturalne reakcje - oznaczajg, / \

ze ciato odpowiada i napiecie
powoli sie uwalnia.

3. Jakich efektow oczekiwac

Akupresura twarzy to praktyka wspierajaca relaks, swiezosc | dobre samopoczucie.
Regularne stosowanie moze pomac w:

# zmniejszeniu odczuwanego napiecia w twarzy,
# poprawie komfortu i wygladu skory,
# uzyskaniu bardziej wypoczetego, promiennego wygladu.

To nie jest metoda medyczna i nie zastepuje leczenia. Efekty sg indywidualne i zaleza
od regularnosci, stylu zycia oraz potrzeb Twojej skory i ciata.

“~~_ Pamietaj:
2 “ = nacisk powinien by¢ delikatny i komfortowy.
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Bezpieczenstwo:

kiedy stosowa¢, a kiedy przerwac

Mozesz stosowac, gdy...

Przerwij lub odtoz praktyke, gdy...

Twoja skora jest czysta i spokojna.

Oczysc twarz delikatnie | upewnij sie,

Masz chwile dla siebie i mozesz sie
wyciszyc.

Praktykuj w spokojnym otoczeniu,
bez pospiechu.

Stosujesz wytacznie delikatny,
komfortowy nacisk.

Nacisk ma by¢ fagodny, przyjemny
i nigdy nie powodowac bolu.

Zaczynasz od krétkiej praktyki.

3-10 minut w zupetnosci wystarczy.
Obserwuj reakcje swojej skory.

Stuchasz swojego ciafa.

Jesli czujesz sie dobrze - kontynuuj.
Jesli cos Cie niepokoi — zwolnij

lub przerwij.

ORORORONEN <

Wazne!
Strefy bez nacisku (przyktady)

Unikaj ucisku w delikatnych i wrazliwych
obszarach twarzy.
Nie wykonuj akupresury bezposrednio na:

powiekach i gatkach ocznych
ustach i ich bezposrednim otoczeniu
$wiezych bliznach i otwartych ranach

skorze z aktywng infekcja lub silnym
stanem zapalnym

To tylko przyktady - zawsze kieruj sie zasada
tagodnosci i uwainosci.
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ze skora jest sucha lub lekko nawilzona.

& ®OH @

Pojawia sie bol, ktucie lub dyskomfort.

Nacisk nie powinien bole¢. Zmniejsz go
lub przerwij praktyke.

Odczuwasz zawroty gfowy, mdtosci,
ostabienie.

Przerwij praktyke, usiadz, wez kilka
spokojnych oddechéw i odpocznij.

Pojawia sie podraznienie, zaczerwienienie,
pieczenie lub swedzenie.

Zmyj produkt, jesli go uzywatas/tes,

i odtéz praktyke do czasu ustapienia objawow.

Dyskomfort sie nasila lub utrzymuje

po zakoriczeniu,

Nie kontynuuj - daj sobie czas

i w razie potrzeby skonsultuj sie ze specjalista.

Masz otwarte rany, aktywna infekcje
skory, silny stan zapalny lub powazne
podraznienie.

Odtéz praktyke do petnego wygojenia skory.

Korzystatas/es z inwazyjnych zabiegow
estetycznych.

Odczekaj zgodnie z zaleceniami specjalisty
(np. po botoksie, wypetniaczach, peelingach
chemicznych, laserach, microneedlingu).

Przyktadowe strefy bez nacisku

akupresury
twarzy.

Mapa ma charakter
pogladowy -
zawsze kieruj sie
bezpieczeristwem.

Strefy, ktorych
unikaj podczas



é%} Przygotowanie skory,
ig\ ) dloni i miejsca do praktyki

N

Oord E
Doktadnie oczys¢ skore twarzy r

Z zanieczyszczen.

@ Jesli uzywasz makijazu - usun go,
szczegolnie ciezkie produkty.

@ Opcjonalnie natoz lekkie serum
lub krem, aby zapewni¢ poslizg.

W Dionie Y
4} / | v ) Doktadnie umyj rece przed praktyka.
7/ @

@ Paznokcie miej krotkie i gtadkie,
aby praca byta komfortowa i bezpieczna.

@ Rozgrzej dtonie, pocierajac je /

przez kilka sekund. =

Miejsce
$)
E_;-’;] @ UsigdZ wygodnie z wyprostowanymi plecami.

@ Uzyj lustra, aby lepiej widzieC i precyzyjnie
pracowac.

(v) Oddychaj spokojnie i daj sobie
kilka nieprzerwanych minut tylko dla siebie.
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Jak czyta¢ mapy 1 jak dobierac nacisk

Mapy akupresury pokazujg kolejnos¢ punktow, kierunek ruchu oraz miejsca, w ktérych nalezy
zachowac ostroznos¢. Stosuj je swiadomie, delikatnie i regularnie, aby uzyskac najlepsze efekty.

PRZYKLADOWA MAPA

LEGENDA

Numer punktu
Kolejnosc wykonywania
punktow. Zawsze zaczynaj
od numeru 1.

Kierunek sekwencji

_} Strzatki pokazuja kierunek

ruchu lub przejscia miedzy
punktami.

Obszar ostroznosci

Miejsca, ktdrych unikamy
lub na ktérych pracujemy
ze szczegdlng ostroznoscia.

Czas ucisku

Zalecany czas utrzymania
ucisku w jednym punkcie.

Powtorzenia

Liczba powtdrzen sekwencji
lub danej grupy punktow.

Q ©

. Jak dobierac¢ nacisk :

Dobor nacisku zalezy od wrazliwosci skory, celu oraz miejsca pracy. Kieruj sig zasada: nigdy nie bolec.

e

" ("
| ,ﬂ | @) BARDZO DELIKATNY Ji ) @ DeLikaTNY l., ?U/\ €) umiARKOWANY

g
Lekki dotyk opuszkiem palca. tagodny, odczuwalny nacisk. Gtebszy nacisk, wyraznie odczuwalny,
Skéra ledwo sie ugina. Skéra lekko sie ugina, brak bélu. ale nadal komfortowy. Bez bélu.
Bl Kiedy stosowaé? ] Kiedy stosowaé? B8 Kiedy stosowac?
» Skoéra wrazliwa, cienka, naczyniowa » Codzienna praktyka » (dy potrzebujesz rozluinienia napiec
 Pierwsze dni regularnej praktyki » Utrzymanie jedrnosci i blasku skéry » Praca na miesniach (np. zuchwa, czoto)
+ Okolice oczu, szyi i dekoltu + Wiekszos¢ punktéw na twarzy « Mniej wrazliwe obszary twarzy
» Po zabiegach kosmetycznych « Rano lub wieczorem » 2-3 razy w tygodniu
@ Czas ucisku: 3-5 sekund @ Czas ucisku: 5-8 sekund @ Czas ucisku: 8-12 sekund
S Powtorzenia: 3-5 razy G Powtdrzenia: 5—8 razy S Powtérzenia: 5-10 razy
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MAPY AKUPRESURY
TWARZY | ODMtLODZENIA

Rozluznij
napiecie twarzy

Mapy wspierajgce odprezenie | komfort

ﬁ Poznaj szybkie sekwencje
dla czota, oczu, szczeki

i policzkow.
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Szybkie

rozluznienie calej twarzy

Prosta trasa na moment, kiedy czujesz napiecie w czole,

skroniach, policzkach lub szczece.

@

<—> obie strony

Miesnie szczeki
znajduja sie przed

napiete przez
zaciskanie zebdw.

7ZAKONCZENIE
Rozluznij dtonie. Wei jeden spokojny wdech.

Podczas wydechu pozwdl, aby:
# jezyk odpoczat # zeby sie rozdzielity # czoto sie wygtadzito

Zeby nie muszq sie dotykac, %

kiedy twarz odpoczywa.
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katem Zuchwy. @ '
To miejsce czesto

CEL: rozluZnienie catej twarzy

©

(O czAs: 2-3 minuty
4l NAcisk: 1-2/3

e

&

STRONY: symetrycznie

POZYCIJA: siedzaca lub stojaca

Srodek miedzy brwiami

Gdzie: Znajd# miekki obszar doktadnie
pomiedzy brwiami, nad nasada nosa.
Jak: Przytdz opuszke palca i wykonaj
spokojny, nieruchomy ucisk.

Czas: 15 sekund

Wskazéwka: Nie marszcz czota podczas ucisku.

Wewnetrzne konce brwi
Gdzie: Przejdz do niewielkich zagtebien
przy wewnetrznych koncach brwi.

Jak: Uciskaj jednoczeénie obie strony
opuszkami palcéw wskazujgcych.

Czas: 10-15 sekund
Nacisk: lekki

Skronie

Gdazie: Przenies palce na migkkie zagtebienia
po obu stronach twarzy, za zewnetrznymi
koricami brwi.

Jak: Utrzymuj delikatny nacisk albo wykonaj
3 bardzo mate, powolne ruchy koliste.

Czas: 15 sekund

Srodek policzkow

Gdzie: Poloz opuszki na migkkiej czesci
policzkdw, ponizej kosci jarzmowych.
Jak: Nacisk powinien by¢ wyczuwalny,
ale komfortowy.

Czas: 10 sekund na strone

Miesnie szczeki

Gdzie: Lekko zaciénij zeby i znajdZ miesien,
ktéry napina sie przed katem zuchwy.
Nastepnie ponownie rozluZnij szczeke.
Jak: Ucisk wykonuj wytacznie przy
rozluZnionej szczece.

Czas: 15 sekund na strone

Co mozesz zauwazy¢
po praktyce?

uczucie ciepla
wieksza swiadomosc napiecia

uczucie miekkosci w szczece lub czole

spokojniejszy wyraz twarzy



CEL: rozluznienie gérnej czeséci twarzy

f Czolo 1 obszar
4 mi¢dzy brwiami

Trasa dla miejsc, ktére napinajg sie podczas
koncentracji, stresu i intensywnej pracy wzrokowe,.

\

NACISK: 1-2/3

©)
@ CZAS: ckoto 2 minut
)
o
r_/

POWTORZENIA: 1-2 rundy

p Najpierw sprawdz

Spodjrz w lustro bez zmieniania
wyrazu twarzy.

@ Czy brwi sg uniesione?

# Czy obszar miedzy nimi
jest sciggniety?

® Czy czolo jest napiete?

Nie probuj go na site wygtadzac.
Najpierw zauwaz napiecie.

i 2\ "r=_:=-
( TRASA 02 ) pg.

@ Punkt miedzy brwiami € Wewnetrzne konice brwi (3] Smdkm'fa st‘refa
(ﬁ:} Miejsce: srodek pomiedzy brwiami. = Miejsce: niewielkie zaglebienie t 1 nac_l |§)I'WIEIII"1I. _ o
éb Ucisk: delikatny i nieruchomy. @ przy poczatku kazdej brwi. n+ FZgaSaPuR kAT ieakiyac)
Czas: 15 sekund (ﬂm Ucisk: bardzo delikatny. (ﬂh) LA e Sl
Podczas wydechu swiadomie Czas: 10 sekund I praesinaly suny.
przestan sciggac brwi. Obie strony jednoczesnie. Czas: 10 sekund
@) Zewnetrzne konce brwi © Skronie
A, & Przejdz do zaglebienia Zakoncz na skroniach.
EﬂL') przy zewnetrznym koricu brwi. If : Czas: 15 sekund
Czas: 10 sekund Wykonaj spokojny wydech.

MINI RYTUAL ,ODPUSC CZOLO” T

i Nie prébuij
(—~ .ﬁ:“.- Rozluznij brwi. wygtadzi¢ czofa sita.
Najpierw przestan

== we | Rozluinij powieki. P T :
\ / je nieswiadomie

(€ ) Rozluinij szczeke. napinac.
@ &> Y O
NAPIECIE SWIADOMOSC DELIKATNY UCISK ROZLUZNIENIE

11 | Mapy Akupresury Twarzy i Odmiodzenia



Skronie 1 okolice oczu

Delikatna trasa dla okolicy, ktéra wymaga
najmniejszej sity i najwiekszej precyzji.

P
CEL: | el
delikatne CZAS: @ NACISK: /@ WAZNE.
rozluznienie 1-2 minuty J 1/3 / brak ucisku
okolic oczu ® OO na gatkg oczng
i skroni

WOKOL OKA — NIGDY NA OKO.

Pracujemy na strukturach kostnych i miekkich
obszarach otaczajacych oczoddt, bez dociskania
gatki ocznej.

TRASA 03

o Wewnetrzny koniec brwi
Potéz opuszke na poczatku brwi.

Czas: 8-10 sekund TU NIE UCISKAMY
Nacisk powinien by¢ bardzo lekki. GALKI OCZNEJ

9 Srodek brwi

Przejdz wzdtuz brwi do jej srodkowej czesci.
Nie ciagnij skory.
Czas: 8 sekund

9 Zewnetrzny koniec brwi

Znajdz niewielkie zaglebienie

przy korficu brwi. -

Czas: 8-10 sekund = ’,
O Sos

Przenies palec nieco na zewnatrz, | ; TEST NACISKU

na miekka czesé skroni. L T Jezeli podczas praktyki:

Czas: 15 sekund

: : () mruzysz oko — nacisk jest za mocny
Mozesz wykonac 3 mate, powolne

Uchy R ewste: (v) cofasz glowe — nacisk jest za mocny
6 Dolny brzeg oczodotu — (¥) pojawia sie bél — przerwij
tylko lekki kontakt Pk \~ i

Na tej czesci mapy nie uzywaé punktowego,
glebokiego ucisku. :
Opuszki maja jedynie delikatnie dotknaé

kostnego brzegu pod okiem. » NlE UCISKAJ GA{"KI OCZN E'j
3 krétkie kontakty od srodka ku zewnetrznej stronie.

Bez ciggniecia skéry.
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Szczeka 1 zwacze

Trasa dla napiecia, ktore gromadzi sie wokot zuchwy podczas stresu | zaciskania zebow.

CEL: /-\
.@ rozluznienie @ CZAS: Dl:l NACISK: STRONY:
napietych miesni 2—3 minuty iu 1-2/3 &_/ obie

szczeki

Najpierw znajdZ migsien

1. Delikatnie zaciénij zeby na 1 sekunde.
Poczuj pod palcami migsien, ktory
wyraznie napina sie po bokach zuchwy.

2. Rozluznij zeby.

3. Dopiero teraz rozpocznij ucisk.

Q Lokalizuj przy zacisnieciu.

ﬂ Pracuj przy rozluznieniu. N \
ZACISNI) —> ZINAJDZ —> ROZLUZNI) —> @ UCISKAJ
TRASA 04

o Gorna czes$¢ miesnia Zwacza POZYCJA SPOCZYNKOWA
Umies¢ palce w gérnej czesci napietego wczesniej
miesnia, przed uchem,.

Wargi: moga byc lekko ztaczone
Czas: 15 sekund g gq by g

Zeby: nie muszj sie stykaé

9 Srodek miesnia zwacza "
2 : S Szczeka: rozluzniona
Przesun palec nieco nizej.
Czas: 15 sekund
Nacisk powinien by¢ spokojny i komfortowy.
9 Dolna cz¢$¢ mig$nia -\ KIEDY NIE PRACOWAC
Przejdz w kierunku dolnej czesci miesnia, L SAMODZIELNIE?
ale nie naciskaj agresywnie na samg kosc¢. 1
Czas: 15 sekund : :
ostry lub silny bél stawu
o Strg.fa przed uchem | . Ghiienylivas
Potéz palec przed uchem, w okolicy ruchu zuchwy.
Bardzo lekko otwérz i zamknij usta, aby poczué, wyrazny jednostronny obrzek

gdzie porusza sie staw. Mastepnie zatrzymaj ruch.

Rtalnaciclomg budiiartho ids. nagte ograniczenie otwierania ust

Czas: 8-10 sekund szczeke, ktora sie blokuje

9 Zakonczenie
Otworz lekko usta. Pozwél, aby dolna szczeka nie probuj ,rozmasowac problemu na site” —
byta ciezka. Powiedz bezgtoénie: ,aaa...” skonsultuj objawy ze specjalista.

i pozwot zuchwie opasé bez wysitku.
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| , kontakcie z wybranym miejscem. Nie wykonu]

I A\ .. ¥

. mocnego przesuwania ani rozciggania skory.

Policzki 1 okolice ust

Krétka trasa obejmujaca srodkowa i dolng czesc twarzy.

<o
GEL: CZAS: NACISK: Qo STRONY:
O rozluznienie policzkéw okoto .' I] 1-2/3 & obie jednoczesnie
i obszaru wokdt ust 2 minut lub kolejno

TRASA 05

o Przy skrzydelkach nosa

Znajdz bruzde po obu stronach nosa, mnigj
wiecej na wysokosci dolnej czesci skrzydetka nosa.

(O Czas:8-10sekund gl Nacisk: lekki

/1 Nie Sciskaj samego nosa.

Gorna czes¢ policzka

Przenies palce na policzek, ponizej kosci jarzmowej.

@ Czas: 10 sekund

Srodek policzka

Przejdz nieco na zewnatrz.

Nie ciagnij skory.
(Y Czas: 10-15 sekund

@) Obok kacikéw ust

Przenies opuszki na obszar znajdujacy sie nieco
na zewnatrz od kacikdw ust.

/1, Nie naciskaj samego kacika ust.
ciagniecie skory
w bok (O Czas: 8-10 sekund

o pionowy nacisk
opuszka

Dolna czes¢ twarzy

Zakoncz delikatnym uciskiem w centralnym
e — zagtebieniu ponizej dolnej wargi, nad broda.

(@
T
l.II".
*fi\

(O Czas: 8 sekund

/.\. WAZNA ZASADA
{_=_y UCISKA] — NIE CIAGNIJ

Q MIKROKONTROLA NAPIECIA

1. Rozluznij usta.

: . ) : 2. Pozwdl policzkom odpoczac.
Akupresura na tej mapie ma polegac na spokojnym ‘
3. Rozdziel zeby.

4. Zrob dtugi wydech.
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MODUL O3

SWlezszy 4

wyglad
twarzy

Rozluznij mimike. \\ R

Pobudz dotykiem. o W
Zbuduj krotki rytuat r 5%
pielegnacyjny. - ,

Nie chodzi o zmiane Twojej twarzy.
Chodazi o kilka swiadomych minut
dla twarzy, ktdra przez caty dzien
pracuje, reaguje | wyraza emocje.

/ f'ﬁx\x‘ ,f/ \ h\"‘- f/ 4 \
( ) 4 Il | d; =] = I Tl tlll
\ / \ ; ; I". . 0 /
: i @, /
@ NS N
dotyk oddech regularnos¢

¥  Wtym module:

OZYWIENIE ¢ MIMIKA ¢ OKOLICE UST « ZMECZONY WYGLAD « RYTUAL 5 MINUT
)}{ () Bezmocnego tarcia. = () Bez bolesnego ucisku. | () Bez po$piechu.
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% wyglad skory

Kilka minut spokojnego ucisku dla twarzy,

ktora wyglada na zmeczong lub napieta.

A\ Rytual ozywiajacy

.ll-.-

@,e, CEL: y CZAS: NACISK: o
Swiezszy, bardziej 3 minuty |l| 1=-2/3 e

wypoczety wyglad

Z.anim zaczniesz

przez 5 sekund,
aby byly przyjemnie
ciepte.

MNie chodzi 0 mocne
rozgrzewanie skory.

JAK SIE CZUJESZ?
. komfort — zielony
ciepto — jasny zolty

bol/pieczenie —
koralowy znak STOP

NA KONIEC — CIEPLE DLONIE

Przytoz cale dionie

do policzkéw bez nacisku.
Pozostan tak przez

10 sekund i zrob
spokojny wydech.,

16 | Mapy Akupresury Twarzy i Odmiodzenia
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L

TEMPO:

rano lub w ciagu dnia

TRASA 06

2!

CO OBSERWOWAC?

przyjemne uczucie ciepta

LY I

o bardziej rozluzniony wyraz twarzy
» chwilowe zardézowienie skory
» wieksze poczucie $wiezosci

o Srodek miedzy brwiami

— 15 sekund —
spokojny nacisk.

Skronie
— 15 sekund —
po obu stronach.

Gorna czesc policzkow
— 10 sekund na strone —
pracuj ponizej kosci
jarzmowej.

Srodek policzkéw
— 10 sekund na strone —
zwroc uwage na komfort.

Okolica skrzydetek nosa
— 8 sekund —

lekki nacisk.

Miesnie szczeki

— 15 sekund na strone —
szczeka pozostaje
rozluzniona.

/1y Jedli skora staje sig intensywnie czerwona,
L= piecze lub boli — zakorcz praktyke.

Delikatne ciepto = w porzadku

Pieczenie lub bol = zatrzymaj sie




Gorna czgsSc twarzy
1 linie mlmlczne

Trasa skupiona na napieciu mlmlkl wokot czota, brwi i skroni.

O’E’ CEL: praca z napieciem - _ 3 NACISK: 1/3 przy oczach,
O e, o T e ) | CZAS: 2-3 minuty .
mimiki gornej czesci twarzy ; maksymalnie 2/3 na czole

Najpierw wykonaj TEST MIMIKI

Przez 2 sekundy: zmarszcz czoto. Teraz catkowicie je rozluznij.
Zauwaz roznice. To wlasnie napiecie miesniowe, a nie sama linie
na skorze, obserwujemy podczas tej mapy.

ROZLUZNIENIE

TRASA 07

o Miedzy brwiami — 15 sekund
podczas wydechu pozwdl brwiom
naturalnie sie rozsuna<.

0 Poczatek brwi — 10 sekund

obie strony jednoczesnie.

Srodkowa czeé¢ nad brwiami — 10 sekund
bez przesuwania skory.

nacisk bardzo lekki.

Skronie — 15 sekund
rozluznij takze szczeke.

* WAZNE
FURAEPEIE DA @ Akupresura nie powinna by¢ przedstawiana
\ { Zamknij oczy na 5 sekund i zadaj sobie pytanie: . . . Eat

o Zewnetrzne konce brwi — 10 sekund

) jako metoda, ktéra gwarantuje usuniecie zmarszczek.
.Czy nadal unosze brwi, mimo ze nie musze?”

Jesli tak: zréb wydech i pozwdl im opasc.
< Celem tej mapy jest:

g Swiadomos¢ mimiki
¢ Nie walcz z linia.

o
Najpierw rozlufnij mimik(;, g + rozluznienie napietych obszaréw
ktora jfc] tworzy. 99 Bg g + regularny rytuat pielegnacyjny

+ delikatny ucisk
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(&

Okolice ust
i bruzdy mimiczne

Delikatna trasa wokot nosa, policzkow, ust i brody — bez rozciggania skory.

CEL:

rozluznienie mimiki
srodkowej i dolnej
czesci twarzy

©

@ ucisk PioNOWY

Maciskaj pionowo,
prosto w glab.
Nie przesuwaj
skory.

€9 CZEGO NIE ROBIC?
> Nie ciagnij kacikow ust.

> Nie rozciggaj bruzd palcami.
X Nie uzywaj paznokci.

X Nie probuj ,wyprasowac” skory sita.

'\-.;.-._. Hj- X

¥ e i !
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€9 ROZCIAGANIE SKORY

CZAS: DI:I NACISK: ﬁ STRONY:
2-3 minuty |:|[| 1-2/3 U symetrycznie
TRASA 08 W
,J
€) Przy skrzydetkach nosa
! Znajdz niewielkie zagtebienia

po obu stronach nosa.

(Y Czas: 8-10 sekund

2

(Gorna czes¢ bruzdy policzkowej

Przesun palce lekko w dét i na zewnatrz,
pozostajac na policzku.

(® Czas: 10 sekund
(D Nie przesuwaj skéry w dét.

Srodek policzka
Przejdz na migkka czesc policzka.

(O Czas: 10-15 sekund
Obok kacikow ust

Palce znajduja sie obok,
a nie na ustach.

(O Czas: 8-10 sekund

5

Srodek ponizej dolnej wargi
Delikatnie znajdz zagtebienie
pomiedzy dolng warga a broda.

Nie ciagnij skdry :

na boki ani w dot. O Czas: 8 sekund
Moze to poglebic
bruzdy.

6

Zakonczenie na szczece
Przejdz do miesni po bokach zuchwy.
(® Czas: 10 sekund

* LI

® zaviastTEGO:

v przytéz
v’ uciskaj delikatnie
v/ oddychaj

v rozluzniaj mimike

Mniej ruchu. Wiecej precyzji.



y

2}

Gdy twarz wyglada na
zmeczona lub opuchnieta

Bardzo delikatna trasa na poranek lub po dtugim dniu — bez mocnego ucisku.

CEE:
delikatny rytuat @ CZJ"—?S.
dla zmeczonego 2 minuty

wygladu twarzy

WAZNE ZANIM ZACZNIESZ

Ta mapa dotyczy fagodnego, znanego Ci wygladu
zmeczenia lub porannej opuchlizny. Nie uzywaj jej

jako sposobu na samodzielne leczenie nagtego obrzeku.

{ NACISK 13 @ O Q]

/N
r:_\ nagly obrzek # rytuat kosmetyczny

ALY PORANNY RESET — 30 SEKUND

oy ”
’(%‘

Rozluznij czoto — rozluznij oczy —
rozluznij szczeke — wykonaj dtugi wydech.

o
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= JAKO PROBLEMU KOSMETYCZNEGO

+ pojawit sie nagle
« jest wyraznie jednostronny

“\ NACISK: ~ NAJLEPSZA PORA:
: l R | P ”rx rano lub po dtugiej
pracy przy ekranie
TRASA 09
P -

@ Wewnetrzne konce brwi — 8 sekund —
bardzo lekki nacisk.

@ Zewnetrzne kornce brwi — 8 sekund —
bez mruzenia oczu.

@ Skronie — 15 sekund — powolny wydech.

@ Gorna czesc¢ policzkdow — przytoz palce
pod ko$émi jarzmowymi — 8-10 sekund —
nie uciskaj gatki ocznej ani bezposrednio
miekkich tkanek tuz pod okiem.

(5) $rodek policzkéw — 10 sekund —
nacisk bardzo lekki.

Okolica skrzydetek nosa — 8 sekund —
bez sciskania nosa.

©

(7) Zakonczenie — poléz cate dionie lekko
na policzkach — bez nacisku — zrob
2 spokojne oddechy.

NIE TRAKTUJ NAGLEGO OBRZEKU

+ jest bolesny

» wystepuje z dusznoscia

» obejmuje jezyk lub gardto

» pojawit sie po urazie lub razem z innymi

niepokojacymi objawami

nie wykonuj tej mapy i poszukaj

odpowiedniej pomocy medyczne;.

r—v-) Przy opuchnietym wygladzie —
~~  mniej nacisku, nie wiecej.



¥ Cala twarz

W 5 miIlUt Jdl  NAcisk: 1-2/3

Jedna kompletna sekwencja, gdy chcesz potgczyc

CEL: szybki rytuat catej twarzy

CZAS: ckoto 5 minut

© @

STRONY: symetrycznie

3
rozluznienie, Swiadomy dotyk i prosty rytuat % ODDECH: spokoiny, bez wstrayriywania
dla swiezszego wygladu twarzy.

®

5 MIN

NACISK
1-2

=

OBIE
STRONY

(1) Miedzy brwiami 15 sekund

(4) Skronie 15 sekund
(5) Gérna czes¢ policzkow 10 sekund
(6) Srodek policzkow 10-15 sekund

@ Przy skrzydelkach nosa  8-10 sekund

Zakonczenie na skroniach 15 sekund

@ Nie przesuwaj skory

OSTATNIE 20 SEKUND

Potéz cate ditonie na policzkach.
Nie uciskaj. Zamknij oczy.

Wdech. Wydech. N
Powtérz dwa razy. u Rozluznij szczeke

) Oczy Zeby U Szczeka
2> miekkie. rozdzielone. <{ swobodna.

66 Pie¢ minut nie musi zmieni¢ 1wojej twarzy.
Moze jednak zmienic¢ sposob, w jaki jg napinasz. 9

2 g Nie sciskaj nosa
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MODUL 04

Y

1w0j codzienny rytuat

Nie wiecej. Regularnie;.

Wybierz kilka minut, ktére naprawde pasujg do Twojego dnia.

RANO W CIAGU DNIA = WIECZOREM

obudz twarz rozluznij napiecie zwolnij i odpusc¢

\‘I

Nie musisz robi¢ wszystkiego.
Wybierz to, czego Twoja twarz potrzebuje dzisiaj.
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~ - Poranny rytual — 3 minuty

% Krétka sekwencja na poczatek dnia, kiedy twarz
‘e potrzebuje delikatnego pobudzenia i rozluznienia po nocy.

CZAS: NACISK: KIEDY:
3 minuty III 1/3 do 2/3 PO umyciu twarzy

lub przed pielegnacja

MINUTA 1 — GORNA CZESC TWARZY
® Miedzy brwiami — 15 sekund

@ Wewnetrzne korce brwi — 10 sekund
@ Skronie — 15 sekund

92’1 Nastepnie zamknij oczy na chwile

i rozluznij czoto.

MINUTA 2 — POLICZKI

@ Gorna czes¢ policzkow — 10 sekund

@) Srodek policzkéw — 10 sekund
@ Przy skrzydetkach nosa — 8 sekund
-
9_{; Powtérz po obu stronach.
A
oty MINUTA 3 — SZCZEKA I ZAKONCZENIE
[ 3,00 @ Miesnie szczeki — 15 sekund na strone
i Szczeka musi byc rozluzniona.
! o

Dtonie na policzkach — 10 sekund
@ Dwa spokojne oddechy

yf Rozluzniam twarz.

*)l’._‘_/

/% PORANNY TEST
Przed rozpoczeciem ocen: ENERGIA TWARZY

®@ O ©® 3 MINUTY ¥

niska srednia dobra

PG rytualemenpﬂmwme CZOLO = POLICZKI s SZCZEKA

Nie chodzi o idealny wynik.
Chodzi o zauwazenie, jak twarz reaguje na kilka
minut swiadomego dotyku.
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Wieczorny rytual —
> minut

Spokojna sekwencja dla twarzy, ktéra przez caty dzien
pracowata, reagowata | gromadzita napiecie.

|

CZAS: NACISK: ) TEMPO:

okoto 5 minut III 1=2/3 \_/_  po zakonczeniu obowigzkow
lub przed snem

@

01 — ZATRZYMA] SIE

Usigdz wygodnie. Odtoz telefon. Opusc barki.
Zrob: 1 spokojny wdech + 1 diugi wydech.

ODDECH

02 — CZ0LO

CZOtO # Miedzy brwiami — 15 sekund
# Poczatek brwi — 10 sekund
# Skronie — 15 sekund

Nie unos brwi podczas pracy.

03 — OKOLICE OCZU

poczatek brwi — $rodek brwi —
zewnetrzny koniec brwi — skron

@ Nacisk: 1/3
Bez ucisku na gatke oczna.

OCZY

e iy

sovigs 04— BOLICZR (! =

Potéz opuszki na srodku policzkéw — 15 sekund. {
Nastepnie przejdz w okolice skrzydetek nosa — 8 sekund.

)
')

e

05 — SZCZEKA

Lekko zacisnij zeby na 1 sekunde, aby znalez¢ miesnie.

SZCZEKA

Rozluznij. Uciskaj: 15 sekund w gérnej czesci,
15 sekund w srodkowej czesci po kazde) stronie.

06 — ZAKONCZENIE

ODDECH Rozdziel zeby. Pozwél jezykowi swobodnie odpoczad.

O D0 ® 06

Potdz dtonie na twarzy bez nacisku.
Wykonaj 3 spokojne oddechy.

Vs WIECZORNE PYTANIE +%
Gdzie dzis trzymatam najwiecej napiecia?
() czoto () okoliceoczu () policzki () szczeka () trudno powiedzie¢

Nie préobuj naprawié catlego dnia. o
Daj twarzy kilka minut odpoczynku. =
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% Twoj plan na pierwsze 7 dni

Nie ucz sie wszystkiego jednoczesnie.
Kazdego dnia poznaj jedna prﬂstq trase i obserwuj reakcje swojej twarzy.

P—@— @ 5 — @ @

.." J{,“ "f_,i
..-i- = I =
I'.q:illlﬁ -'l".'r ?ll % - ‘---'l'!* I :[J:IIII
\C:/( 4
/ % / |
DZIEN 1 DZIEN 2 DZIEN 3 DZIEN 4 DZIEN 5 DZIEN 6 DZIEN 7
POZNAJ CZOLO  SzCzEKA ~ POLICZKI  SWIEZSZY = RANOLUB  PELNA
NACISK [ USTA WYGLAD WIECZOREM TRASA
® ® ® ® © ® ®
Mapa: Mapa: Mapa: Mapa: Mapa: bierz: Mapa:

L[] Map (L] Map (1] Map (1] Map [[] Map [ wy (1] Map
Strona 08 Strona 11 Strona 13 Strona 14 Strona 16 Strona 22 — Strona 20
+ Mapa 01 rano lub

Strona 23 —

@ Cel: @ Cel: @ Cel: @ Cel: @ Cel: Wl @ Cel:
nauczyc sie zauwazyc nauczyé sie éwiczyé ucisk wykonad peiny, wykonac cala
kemfortowego nawyk lokalizowac bez rozciggania delikatny rytuat twarz bez
nacisku 1-2/3. marszczenia rmigsnie Zwaczy skary. pielegnacyjny. @' Cal: pospiechu,

i unoszenia brwi, i rozluZniac dopasowat

@ Czas: HC:ER? rzec praktyke do
3 minuty @ Czas: ol @ Czas: @ Czas: swojego dnia. @ Czas:

2 minuty 2 minuty 3 minuty 5 minut

" @ Czas:

&5 Obserwsj | 3 minty
Czy nacisk jest <> Obserwuj:
delikatny, czy Czy czolo iy :
automatycznie pozostaje = Ezbser:uj‘
prébujesz napigte rowniez Yo
naciskac wtedy, gdy EI@:: :“?
mocniej? odpoczywasz? AL

. / :
PO 7 DNIACH ODPOWIEDZ SOBIE: E\g ¢ Twoim celem
%, Ktdra mapa daje mi najwigksze . .
g_—" poczucie komfortu? nie .} est p erf Eij da.
Twoim celem jest
Gdzie najczesciej i
Q S arince? znalezé¢ rytuat,
F=0 ity rytuat nafatwie do ktorego cheesz
-~ &)  wpasowac w moj dzien? wracaf‘ , ,

TWOJA PODROZ
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DATA: MAPA / RYTUAL.:

. Dziennik obserwac;ji

Zamiast zgadywac, obserwuj. Zapisuj to, co rzeczywiscie czujesz i zauwazasz.

PORADNIA: () rano () dzien () wieczér

PRZED PRAKTYKA

Napigcie twarzy

() 5 — bardzo duze

Moj wynik: /5

O wypoczeta

() lekko opuchnieta

(dzie czuje napiecie?

() 0 — brak napiecia {:’ o s O sl e O oliczk

() 1 — bardzo mate

() 2 — male O szczeka O okolice ust G inne: -
LS

() 3 — umiarkowane

() 4 — wyraine Jak wyglada moja twarz?

O neutralna O Zmeczona

O napieta mimicznie

PO PRAKTYCE

Napiecie twarzy

Moj wynik: 5 /5

Komfort podczas praktyki

Co zauwazylam/zauwazylem?

uczucie rozluznienia
przyjemne ciepto

wieksza swiadomosc napiecia
bardziej komfortowa szczeke
spokojniejszy wyraz twarzy
brak zauwazalnej zmiany

& OO0 0

inne:

JEDNO ZDANIE DLA SIEBIE

Dzisiaj zauwazylam/zauwazytem, ze:

@ WAZNE
3 Brak natychmiastowej zmiany nie oznacza, ze wykonujesz praktyke Zle.

Celem dziennika nie jest udowodnienie efektu.

Celem jest zauwazenie: kiedy sie napinasz » ktdre miejsca reaguja najlepiej » jaki rytuat jest dla Ciebie najbardziej komfortowy
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MODUL 05

Wybierz

wlasciwa mape

Nie pamietasz numerdw? Nie szkodzi.
/acznij od tego, co czujesz.

-CZ"U_]ESZ 1e? Zaciskasz
napiecie w czole: szczeke?

Twoje oczy olete
s zmeczone? Moty Chcesz wykonac¢
.J krétki poranny rytuat?

Masz 5 minut i chcesz
przejs¢ przez calg twarz?

N\

Nastepna strona wskaze Ci dokladnie, dokad przejsc.
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I\L

/ /
Ktéra mape wybrac?
/najdz swoj cel i przejdz bezposrednio
do odpowiedniej strony.

CO DZISIAJ CZUJE?

l

=2

o
OCZY CALA TWARZ
!’ b J
"I A, p (.... %

TN f*!n-...-r-* fw*- '.::.“""_,5
NAPINAM MARSZCZE MOJE OCZY ZACISKAM CZUJE NAPIECIE
CALA TWARZ CZOLO LUB | SKRONIE SA SZCZEKE W POLICZKACH
SCIAGAM BRWI ZMECZONE " LUB WOKOL UST

@
Mapa 01 — strona 10

Szybkie rozluznienie
calej twarzy

CHCE KROTKIEGO
RYTUALU DLA
SWIEZSZEGO
WYGLADU

Mapa 06 — strona 16

\
Ak
el L
—_——
MAM TYLKO
3 MINUTY RANO

Poranny rytuat —
strona 22

%p\“

Mapa 02 — strona 11

Czolo i obszar
miedzy brwiami

l

Tt et

NAJBARDZIEJ
NAPINAM CZOLO
| BRWI

Mapa 07 — strona 17

v

e

CHCE SIE
ROZLUZNIC
WIECZOREM

e
Wieczorny rytual —
strona 23

Mapa 03 — strona 12

Skronie i okolice oczu

y

P
-uh-l—--.T.-i—-_--".T
SRS

0 B

CHCE SKUPIC SIE
NA OKOLICY UST

Mapa 08 — strona 18

Mapa 04 — strona 13

Szczeka i zwacze

RANO TWARZ
WYGLADA NA
ZMECZONA LUB
LEKKO OPUCHNIETA

®
Mapa 09 — strona 19

Nie wybieraj najdtuzszej mapy.
Wybierz mape, ktorej naprawde potrzebujesz. 99

27 | Mapy Akupresury Twarzy i Odmtodzenia

®
Mapa 05 — strona 14

Policzki i okolice ust

MAM 5 MINUT
| CHCE ZROBIC
WSZYSTKO

Mapa 10 — strona 20



8 bledow, ktore

odbieraja praktyce komfort

Jesli co$ nie wydaje sie przyjemne lub intuicyjne,
najpierw sprawdz te drobne szczegdty.

BLAD X .

NACISKASZ ZA MOCNO
Myslisz, ze mocniejszy ucisk

Zamiast tego: Wréd do poziomu 1-2/3.
ZLasada: Ucisk ma by¢ wyczuwalny,
ale komfortowy.

Podczas koncentracji przestajesz
swobodnie oddychac.

f/__.--’ = - .\_\\ + ; o ."'-.\,_ ..
A \ WSTRZYMUJESZ ODDECH p
\ 4= =)

—— KOREKTA v
he

R
oznacza lepszy efekt. @/

M

Zamiast tego:

Wréé do poziomu 1-2/3.

Zasada: Ucisk ma by¢ wyczuwalny,
ale komfortowy.

Zamiast tego:
Wykorzystaj wydech jako
sygnat do rozluznienia.

//" "\\ ‘ | f.f-- L ‘
/ €—> \ CIAGNIESZ SKORE . Zamiast tego:
\ : Przesuwasz palec po skorze ¢—~o—-08-8 | Przyid6z — uciskaj — pusc —
i /’f zamiast spokojnie uciskac. X przejdz do kolejnego punktu.
& e - .

[ \1 PRACUJESZ PAZNOKCIEM [ & LR t:S‘:f' %
\ Punkt dotyka krawedz paznokcia. o R
Sl . |/ opuszkipalca.
P % NAPINASZ SZCZEKE /7 7\ Zamiast tego:

05 [ L\@’J "-l PODCZAS UCISKU ( | Zaciénij tylko na moment

\ /' Przez caly czas zaciskasz zeby, \ / odczas lokalizacji.
X v ty ey, N P J

aby lepiej poczuc miesien.

UCISKASZ GALKE OCZNA

Palec przesuwa sie zbyt blisko |

“x\;_ @ miekkiej czesci oka. H\‘;f
g PROBUJESZ ZROBIC v

WSZYSTKO CODZIENNIE [ s
Kazda mapa, kazdego dnia.

OCENIASZ TWARZ
PO JEDNEJ SESJI

Szukasz natychmiastowego,
duzego efektu wizualnego.

ZY.OTA ZASADA

‘\‘l’
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Potem: ROZLUZNI.

Zamiast tego:
| Pracuj wytacznie wokot
oczodotu zgodnie z mapa.

Zamiast tego:

Wybierz jedna trase
odpowiadajgca aktualnej potrzebie.

Zamiast tego:

Obserwuj przede wszystkim:
komfort « napiecie + nawyki mimiczne -
regularno$é

DELIKATNIE
POWOLI ,+_
BEZ BOLU
REGULARNIE



MAPA MISTRZOWSKA

Cata twarz. Jedna strona. PieC minut.

@ S MINUT 10 KROKOW III NACISK 1-2/3 €—> OBIE STRONY <

Miedzy brwiami 15s O
Poczatek brwi 10 s
Koniec brwi 10s
Skronie 15s ©

NIE UCISKAJ

" Gorna czesc policzkéw 10 s
) GALKIOCZNEJ

Srodek policzkéw 10s

Przy skrzydetkach nosa 8 s

© 00 000000 e

) ROZLUZNI Obok kacikéw ust 8s
0 e Migsnie szczeki 15s ©
I | MECIAGNY \ / Skronie + spokojny 15s O
\\.) /| SKORY : wydech

@ 3 ZASADY ZAKONCZENIE
/g; 1. DELIKATNIE
O,

Potoz dionie

Ucisk ma byé komfortowy. na policzkach.

2. BEZ POSPIECHU Rozluznij:
Nie musisz idealnie odmierzad CZ0t0, OCLZY,
kazdej sekundy. SZCZEKE.

3.BEZ BOLU
Jesli cos boli — zmniejsz nacisk
lub przerwij.

Zrob dwa spokojne
oddechy.

7

Twoja twarz nie potrzebuje sily.

Potrzebuje uwaznosci.
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