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PRAKTYCZNY, WIZUALNY PRZEWODNIK
PO AKUPRESURZE DLA KOBIET

Wsparcie dla kazdej fazy cyklu menstruacyjnego
PMS, bolesnych miesigczek, wahan nastroju
okresu ockotomenopauzalnege i menopauzy.

CYKL MENSTRUACYJNY
Harmonia w kazdej fazie cyklu.

®  PMS | WAHANIA NASTROJU
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) Naturalne wsparcie
4 na emocjonalne wzloty i spadki.
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PROSTE TECHNIKI MAPY PUNKTOW PRAKTYCZNE
AKUPRESURY | STREF PROTOKOLY
DO SAMODZIELNEGO DLA SKUTECZNEGD DOPASOWANE DO
WSDARCIA TWOICH POTRZEB

ZASTOSOWAMNIA




Prawa autorskie
i wazne informacije

PRAWA AUTORSKIE - CEL EDUKACYJINY

1 UZYTEK OSOBISTY & aE Tresci maja charakter edukacyjny
Ten material jest chroniony prawem S | ) i informacyjny. Pomagajg zrozumiec
autorskim. Przeznaczony jest wytgcznie 4 kobiece ciato i wspierajg Swiadomag,
do uzytku osobistego. Nie kopiuj, nie el codzienng troske o réwnowage
udostepniaj ani nie rozpowszechniaj hormonalng.

w catosci ani w czesciach.

AKUPRESURA JAKO PRAKTYKA NIE ZASTEPUJE DIAGNOZY
UZUPELNIAJACA . ANILECZENIA

Materiat nie zastgpuje konsultacji
lekarskiej, diagnozy ani zaleconego

Akupresura jest tagodna metoda
wspierajgcg samopoczucie i rownowage
organizmu. Moze towarzyszy¢ zdrowemu
stylowi zycia, odpoczynkowi i uwaznosci.

leczenia. Wszelkie decyzje dotyczace
zdrowia podejmuj w porozumieniu
z lekarzem.

W SYTUACJACH PILNYCH

PRZERWIJ PRAKTYKE, JESLI
SZUKAJ POMOCY MEDYCZNEJ

OBJAWY SIE NASILA
Jesli w trakcie akupresury pojawi sie W razie silnego bélu, nagltego pogorszenia
stanu zdrowia, omdlenia, dusznosci

lub innych niepokojacych objawéw —

niezwtocznie skontaktuj sie z lekarzem

bél, zawroty gtowy, nudnosci lub inne
dolegliwosci — przerwij praktyke i zadbaj

o odpoczynek. o
lub wezwij pomaoc,

KONSULTACJA ZALECANA W NASTEPUJACYCH SYTUACJACH

Przed rozpoczeciem praktyki skonsultuj sie z lekarzem lub specjalista, jesli jestes w cigzy,
podejrzewasz cigze, doswiadczasz nietypowego krwawienia, silnego bolu, cigzkich objawow

lub choréb, masz chorobe przewlekla, przeszias operacje w ciggu ostatnich 6 miesiecy, przyjmujesz
leki przeciwzakrzepowe, masz implanty lub urzgdzenia medyczne, lub jesli Twdj stan zdrowia

jest niepewny.

JAK KORZYSTAC Z TEGO MATERIALU ODPOWIEDZIALNIE

Czytaj ze zrozumieniem i stosuj praktyki zgodnie z instrukcjami.

Stuchaj swojego ciata - dziataj tagodnie, z uwaznoscig i cierpliwoscig.

Stosuj regularnosc i obserwuj reakcje organizmu,

tacz akupresure ze zdrowym stylem Zzycia: ruchem, odzywianiem, snem i redukcjg stresu.

Dbaj o swoje granice - to przestrzen, w ktérej Twoje potrzeby sa najwazniejsze.
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Wprowadzenie

. S\
\ |
Ten przewodnik to praktyczny, wizualny zbiér map i krotkich |’
rutyn akupresury stworzonych z mys$la o naturalnym wsparciu "
kobiecej réwnowagi hormonalne;j.
Znajdziesz tu proste techniki, ktére mozesz tatwo wiaczyé
do codziennej pielegnacji, aby tagodzi¢ dolegliwosci i wspierac
komfort na kazdym etapie cyklu oraz w okresie okotomenopauzalnym
i menopauzie.
/-”\H\ DLA KOGO JEST TEN PRZEWODNIK e
' - NAJWAZNIEJSZA
Dla kazdej kobiety, ktdra chece lepiej zrozumiec swoje ciato 5 7ZASADA
i w prosty, naturalny sposéb wesprzec sie w: 5 S
¢ poszczegolnych fazach cyklu menstruacyjnego
! S E
® zespole napiecia przedmiesigczkowego (PMS) C\/
¢ boélu miesigczkowym i napieciach :
: -l 4 Traktuj swoje ciato
® wahaniach nastroju i emocji | z czutoscia i szacunkiem.
® ckresie ckolomenopauzalnym (perimencpauzie) Akupresura to subtelne
® orazw menopauzie wsparcie - nie sifa, lecz
: uwazny dotyk.
CO ZNAJDZIESZ W SRODKU JL
) =
e mapy akupresury dopasowane do potrzeb kazdej fazy Jesli dolegliwosci sg silne,
* krétkie rutyny — od 5 do 15 minut nieustepujace lub budza
¢ punkty wspierajgce réwnowage hormonalng, ' RSy ~SRolBitulis
= : z lekarzem lub specjalista.
energie i dobre samopoczucie
o wskazowki, jak praktykowac éwiadomie i skutecznie T S
® proste techniki, ktére mozesz stosowac w domu,
w pracy, w podrozy 4 PRAKTYKA JEST
\ / NIEINWAZYJNA,
_ 3 BEZ IGIEL,
JAKIEGO EFEKTU MOZESZ OCZEKIWAC \ )/ PRZEZNACZONA
e \/ / DO SAMODZIELNEGO
; . i | L STOSOWANIA.
® wigkszego komfortu w czasie menstruaciji Ve
e tagodniejszego przebiegu PMS i napiec ' e Y
e stabilniejszego nastroju i lepszej odpornosci na stres Dostosuj kazdg technike

* wsparcia naturalnych proceséw Twojego ciata

® glebszego polaczenia ze sobg i wigkszej uwaznosci
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do swojego aktualnego
samopoczucia, potrzeb
i mozliwosci.



Bezpleczny

start _
7. akupresurg

Budujemy fundamenty bezpiecznej,

spokojnej i skutecznej praktyki 4
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Jak korzystac
Z map

Krok po kroku do swiadomej rownowagi.
Mapy Zenskiej Réwnowagi Hormonalnej to praktyczne
narzedzie. Wykorzystaj je intuicyjnie i z uwaznoscia.

) Okresl swoja

@ aktualng potrzebe.

Zatrzymaj sie na chwile
i wstuchaj w to, czego dzis
potrzebuje Twoje ciato i umyst.

@) sprawdz srodki

'5 ostroznosci.

Upewnij sie, ze nie ma przeciwwskazan
b dla wybranego punktu lub obszaru.

7

| i;_jn_j . o Zlokalizuj punkt
il I\\I ; lub obszar.

-
b Skorzystaj z ilustracji i opisu,
X il aby doktadnie znalezc wtasciwe
miejsce na ciele.

o Wykonaj spokojny
ucisk.
= Stosuj delikatny, staty nacisk

o0 przez zalecany czas, oddychajac
: gleboko i spokojnie.

o Obserwuj reakcje
H 3 organizmu.
: Q ' o 18 ; ;
: : Zauwaz, jak sie czujesz po praktyce
i notuj swoje obserwacje. To pomoze

Ci lepiej zrozumiec swoje ciato.
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Dobra praktyka

CZYSTE RECE
Zadbaj o higieng,
aby wspierac bezpieczeristwo

i skutecznos¢ praktyki.

SPOKOJNY ODDECH
Oddychaj gigboke

i rytmicznie — to wzmacnia
efekty ucisku.

WYGODNA POSTAWA
Usigdz lub potdz sie

w sposdb, ktory porwala
na rozluZnienie ciala.

REGULARNA
OBSERWACJA

Notuj swoje odczucia
i zmiany - to klucz
do diugofalowe] réwnowag.



Akupresura,

ciato i kobiecy
cykl

MENSTRUACJA

Akupresura to delikatny, naturalny sposob / Nizsza energia, potrzeba odpoczynku
i wyciszenia.
Wspieraj cieplo, ukojenie i delikatnosd.

wspierania ciata i emocji w rytmie kobiecego

cyklu. Poprzez Swiadomy nacisk na wybrane 4
punkty mozemy tagodzi¢ napiecia, poprawiac —— T
i S Nl o o ~®
samopoczucie i wspierac rownowage / 7 ) = Y
| \ [ = ! \
hormonalna. 3 f\ | Sfj |
: fnt e X > o /
Kazda faza cyklu niesie inne potrzeby. ~—— —
Dopasowanie map i technik akupresury FAZA LUTEALNA FAZA FOLIKULARNA
do aktualnego momentu moze przyniesc Wieksza wrazliwosé, Powr6t energii, wieksza motywacja
wigkszy komfort i lekkosc. mozliwe napiecie i jasnosc umysiu,
przedmiesigczkowe, Wspieraj kreatywnosc i lekkosc.
Wspieraj uziemienie, /
. N . WSPARCIE W ZGODZIE Z RYTMEM réwnowage i spokd;.
oA Pracuj z ciatern w harmonii z jego
- naturalnym cyklem.
: N |
“/ m}‘ "\ & LAGODNOSC | UWAZNOSE \ Al
i\ | Stuchaj sygnatow ciata i dobieraj techniki ~—a
o 04 do swoich potrzeb.
e OWULACJA
/- & REGULARNOSC | INTENCJA ks i e e i i
I\‘ Kilka minut dziennie moze przyniesc Lpeinastiietle.
v Wspieraj ekspresje i przeptyw energii.

odczuwalne efekty z czasem.

/J\%_\ ® NATURALNE WSPARCIE
. f‘é':/l Al-cupre_sura. nie_z:itstepuje Ie_c.z'enia.
h: L ale moze pieknie je uzupelniac,

@

Kazdy cykl jest wyjatkowy. Obserwuj swoje cialo, jego sygnaty i emocje.
Wybieraj mapy craz techniki, ktore odpowiadaja Twoim aktualnym objawom i potrzebom.

WAZNE
' Jedli objawy s3 silne, nietypowe lub budzg Twdj niepokdj - zawsze skonsultuj sig
L z lekarzem. Akupresura to wsparcie, ktore nie zastgpuje diagnostyki ani leczenia.
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ak dokladnie

lokalizowa¢ punkty

Precyzyjna lokalizacja punktow to klucz do skutecznej
akupresury. Korzystaj z naturalnych punktéw orientacyjnych
ciata — sg zawsze pod reka.

WYKORZYSTUJ PUNKTY ORIENTACYJNE T OOy

Kosci i stawy CUN - TWOJ INDYWIDUALNY MIAR
P / kolana, kostki, fokcie, abojczyki, kregostup

- tatwo je wyczué Cun to indywidualna miara oparta na Twoim ciele.

r\:\ﬂ /} 7

A B\ Linismigshi 1 cun = szerokoé¢ Twojego keiuka
. 71\ il :
\ {///' / podazaj wzdiuZ brzegu miesni, W Najszerszym miejscu. | i &in
\._ e miedzy brzuscami lub w ich zagtebieniach. F L\,- *
1 L‘_\_ -.\
— [ =
/3’/\\ Fatdy skéry Uzywaj jej do odmierzania odleglosci, | \:-: >y

zgiecia fokci, pod kolanami, pod pacha, np. 2 cun powyzej kostki. / .-'f
w pachwinach - naturalne zagigbienia, / /

: Symetria ciala
|/ wiekszos¢ punktéw wystepuje po obu stronach
— ciala na tej samej wysokosci.

KROK PO KROKU
f@)j‘ Znajd# punkt Poréwnaj obie Szukaj miejsca
% orientacyjny strony ciafa wrazliwego lub napigtego
/ , i = A
/ L

i i
4 / b
. 1__; I
.'-f 4 {' / \\\ I'\" ; -.-;"II
¥ 2 ok & \ |
WAL AN " g s o .
\ A ( \ | " ° N i \ ~ \ P Vi o ~—

Potwierdz poloZenie
spokojnym uciskiem

P | T
h=- ﬂ\;-:"
A

-

\ | | \ i i LA |
\ | |I N ] i %, 3 f S s ;I
| \ \ . "
Odszukaj kosc, staw, fald Sprawdz po obu stronach, Delikatnie przesuwaj palcem Zastosuj tagodny, staly ucisk
skory lub linie miesni, ktora aby upewnic sie, ze punkt wokol punktu. Miejsce wrazliwe, przez kilka sekund. Jesli czujesz
postuly jako punkt wyjscia. jest na tej samej wysokosci obolate lub napiete to czesto wyrang wrazliwosc lub ulge -
i w podobnym migjscu, wlasciwy punkt. jestes w dobrym miejscu.

PAMIETAJ
C ‘} ; * Nie spiesz sie - dokiadnos¢ jest wazniejsza niz szybkosc.
'y ® Pracuj w spokojnym otoczeniu i przy dobrym oswietleniu.

®  Usigd:z lub potdi sie wygodnie, rozluznij ciale i oddech.
® Zaufaj swoim odczuciom - Twoje ciato zawsze podpowie wiasciwy punkt.
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I sygnaty ostrzegawcze
Twoje bezpieczenstwo jest najwazniejsze. Akupresura to delikatna,
naturalna metoda wspierajgca réwnowage ciata i umystu, jednak istnieja
sytuacje, w ktdrych nalezy zachowac ostroznosc lub skonsultowac sie
ze specjalista.
0 KIEDY ZACHOWAC SZCZEGOLNA OSTROZNOSC
(.\ Ciaza lub '}v-)", Niepokojace objawy
\! - jej podejrzenie ; / (np. dusznosé, kotatanie serca,
silne zawroty gtowy)
Iffj\, Bardzc.a ol?Fite &) Swiezy zabieg
A S krwawienie & T -
R . / Nlag}y I‘Ub bardzo JL, | Choroby przewlekte
: silny bél wymagajace kontroli
J(J Gorgczka : >/ Przyjmowanie lekow
= przeciwzakrzepowych
Omdlenia ’, Niepewnosé co do
g stanu zdrowia
® KIEDY PRZERWAC PRAKTYKE
I SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM
& Przerwij praktyke i zasiegnij porady lekarza, jesli: ' "
® objawy nasilajg sie lub utrzymuja, 7 ({

® pojawiaja sie nowe, niepokojace objawy, : T :

® masaz lub ucisk powoduje dyskomfort, bél lub pogorszenie samopoczucia,

® nie masz pewnosci, czy dana praktyka jest dla Ciebie odpowiednia.

s
f & 5 PAMIETAJ: Akupresura wspiera, ale nigdy nie zastepuje

il N ~ 7 . : £ . . . i
-.é-n\ll I,f/ pilnej opieki medycznej. W sytuacjach nagtych nie zwlekaj
hY "~. | i

N - skontaktuj sie z lekarzem lub wezwij pomoc.

o,

08 | Mapy Zenskiej Rownowagi Hormonalnej

3



O
Jak . JAK UZYWAC PALCOW -3

prawidtowo

7 o
= ,F
/s V/
WYKOIIywacC 4
. i #
g )
I I ‘ IS k f O\ W / ; _. Najlepiej uzywaj
X & : opuszek kciuka,
% ) palca wskazujacego
Ucisk punktow akupresurowych powinien by¢ % lub érodkowego.
staty, spokojny i tolerowany przez ciato. ”/Q‘ -
Nigdy nie agresywny. y \
0 *  POZYCJA
2 N Usigdz wygodnie, z wyprostowanymi plecami.
Ciato powinno by¢ rozluznione i stabilne. « SPOSOBY UCISKU
. ®  SILA UCISKU b
[ Uciskaj lagodnie, ale zdecydowanie - tak,
: aby poczuc wyraine uczucie nacisku, 5
nie bél. Powinno to by¢ odczucie f \'
przyjemnego . rozciagania®, nigdy ostrego bélu, /
rd
7 . A
7 Al ODDECH £
i \'I J Oddychaj naturalnie i swobodnie,
A\ A N ] . .
e MNie wstrzymuj oddechu. 5
L ; i UCISK STATYCZNY UCISK OKREZNY
13 Przytrzymaj punkt Wykonuj delikatne, mate
;’I\I CZAS R nieruchomo przez okregi wokdt punktu
N ] Utrzymuj ucisk od 30 do 90 sekund zalecany czas. z lekkim naciskiem.
S na kazdym punkcie, w zaleznosci
od komfortu.
’ ° :
7% POWTORZENIA ' Wybierz sposdb, ktéry jest dla Ciebie
T Powtarzaj kazda technike 1-3 razy v\ ( ! najbardziej komfortowy i skuteczny.
lub zgodnie z zaleceniami mapy. =1 “

/" N\ *  SYGNALY CIALA

/ \
| @ | Obserwuj reakcje swojego ciata.
\_ / Jedli dyskomfort rodnie - zmniejsz

ucisk lub przerwij.

¢ 3 KROKI PRAKTYKI =

P

J >
i, ot X
ZNAJDZ PUNKT DOCISNIJ LAGODNIE
Zlokalizuj punkt zgodnie Zastosuj tagodny, staty ucisk.
z mapa. Delikatnie dotknij, QOddychaj spokojnie | pozrostan
aby poczué wrazliwe miejsce, w tej pozycji.

09 | Mapy Zerskiej Réwnowagi Hormonalnej

OBSERWUJ REAKCJE

Zostan z punktem przez zalecany

czas, obserwujac odczucia w ciele.
Zakoricz, gdy poczujesz ulge lub spokgj.

/
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menstruac any
krok po kroku

Poznaj potrzeby kazdej fazy cyklu
I dobierz mapy akupresury do j
aktualnego momentu. | "
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FFaza

menstruacyjna

To czas zatrzymania i regeneracji.

Wiele kobiet potrzebuje ciepta, odpoczynku,
ulgi i czutosci. Akupresura pomaga zmniegjszyc¢
bdél i napiecie oraz otula¢ ciato spokojem.

®  DOLNY BRZUCH (Cv4)

R Lokalizacja: 3 palce poniiej

[ ka, na linii sSrodkowe,].
g pep ]

- Jak uciskaé: Delikatnie, okreznymi
ruchami lub statym naciskiem.

Czas: 1-3 minuty.

KRZYZ (BL32)

Lekalizacja: W zagigbieniach po obu
stronach kregostupa, na wysokosci

Jak uciska¢: Staty, lagodny nacisk
kciukami.

Czas: 1=2 minuty.

WATROBA 3 (LV3)

Lokalizacja: Na grzbiecie stopy,
w zaglebieniu miedzy 1. a 2. koscia
érédstopia.

Jak uciskaé: Staty nacisk kciukiem
lub palcem.

Czas: 1-2 minuty na kazda strone.

DLON — PUNKT NEI GUAN (PC&)

] Lokalizacja: 3 palce powyzej zgiecia
nadgarstka, miedzy sciegnami.

Jak uciska¢: Staly, tagodny nacisk.

Czas: 1-2 minuty na kazda reke.

ﬂ Akupresura wspiera komfort,
Q ale nie zastepuje konsultacji lekarskiej
przy silnym lub nietypowym bdlu.

11 | Mapy Zeriskiej Réwnowagi Hormonalnej
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NAJLEPSZY MOMENT

Praktykuj delikatnie,
stuchajac swojego ciata.

Zadbaj o ciepto
- termofor, ciepty napdj,
ciepte skarpetki.

Oddychaj wolniej
i glebiej — to wspiera ulge
i rozluznienie.

Przerwij, jesli bdl lub inne
objawy sie nasilajg.
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Faza
tolikularna

To czas nowego poczatku i budowania.
Energia stopniowo wraca, pojawia sie jasnosc
myslenia, motywacja i lekkosc.

Wspieraj ciato w rozkwicie — delikatnie,
swiadomie, z uwaznoscia na to, czego teraz I \ \ |1
naprawde potrzebujesz. '|

o PUNKT POD OBOJCZYKIEM

/ b8 Lokalizacja: 2-3 cm ponizej obojczyka,
T po obu stronach mostka.

_’.' A | Dziatanie: Wspiera jasnosc umysiu,
e pewnoid siebie i lekkosd w dzialaniu.
Ucisk: Delikatny, okrginy.
Czas: 1-2 minuty na kazda strone.

PUNKT NA WEWNETRZNEJ Lyt il
STRONIE PRZEDRAMIENIA :
Lokalizacja: Okolo 3 palce ponilej zgiecia

nadgarstka, miedzy sciggnami.

Dziatanie: Wspiera koncentracje,

planowanie | motywacje.

Ucisk: Staly, lekko do wewnatrz.

Czas: 1-2 minuty na kaZdg strone.

e — PUNKT NAD PEPKIEM T RETTI TP TPIPPRPRTRREELRY
o % Lokalizacja: 2-3 cm nad pepkiem,

SR Vo na linii $rodkowej.

t. { "HI Dziatanie: Wspiera energie fyciowa,

\ [ .) trawienie | wewnetrzng réwnowage.
B Ucisk: Delikatny, kolisty.

Czas: 1-2 minuty.

r

[&

o » \ PUNKT NA GRZBIECIE STOPY
i P Lokalizacja: Miedzy pierwsza
a druga koscia srédstopia.
\ | Dziatanie: Wspiera przeplyw energii,
'l,:_--- | o odczuwanie lekkosci | Swiekosci,
. Ucisk: Staty, delikatny. 1
Czas: 1-2 minuty na kaidg stope. ' | | |

CO WSPIERA TE FAZE |

e LEKKI RUCH
| Spacer, joga, taniec — dla pobudzenia energii.

/6\ NAWODNIENIE
/-' Woda i ziclowe napary wspierajg metabolizm.

/5 $WIADOMY ODDECH
Kilka glebokich oddechdw dla jasnosci i spokoju.

AL OBSERWACJA ENERGII
. ._.' Zauwai, co Cie inspiruje i gdzie chcesz skierowad
SWO0j3 uwage,

12 | Mapy Zeniskiej Réwnowagi Hormonainej
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Owulacja

CZAS MOCY, EKSPRESJI | PRZEPLYWU

Owulacja to czesto moment szczytowej energii,

otwartosci i gotowosci do dziatania oraz wyrazania siebie.

Wspieraj naturalny przeptyw, skupienie i komfort

- rownowaga i nawadnianie nadal maja znaczenie.

MAPA AKUPRESURY - PUNKTY DLA OWULACJI

CV6 - QIHAI (MORZE ENERGII)

Lokalizacja: 2 cun ponizej pepka,

na linii srodkowej ciala.

Jak znalezé: potdz trzy palce ponizej pepka
= punkt znajduje sie tuz pod palcami.
Ucisk: staly, kolowy lub delikatnie pulsujacy.
Czas: 1-3 minuty.

SP6 - SANYINJIAO (SPOTKANIE TRZECH JIN)

Lokalizacja: 3 cun powyiZej kostki

po wewnegtrznej stronie podudzia,

za wewnetrzng krawedzia kosci piszczelowe).

Jak znaleié: poléz cztery palce nad kostka —

punkt znajduje sie tuz za koscig piszczelowa.
Ucisk: staly, delikatny, w dot lub lekke do wewnatrz.
Czas: 1-3 minuty na kazdg noge.

LV3 - TAICHONG (WIELKI PRZYPLYW)

Lokalizacja: na grzbizcie stopy,

w zaglebieniu migdzy | a Il koscig $rodstopia.

Jak znaleic: przesun palec od miejsca, gdzie palce
stopy lgczg sie ze stopg — w zaglebieniu znajdziesz punkt.
Ucisk: staty, kolowy, lekko w glab.

Czas: 1-2 minuty na kazda stope.

YINTANG (TRZECIE OKO)

Lokalizacja: srodek miedzy brwiami.

Jak znaleié: delikatne zaglebienie w centrum czola.
Ucisk: delikatny, staty lub kotowy.

Czas: 1-2 minuty.

WSKAZOWKA
Polacz prace z oddechem - wdech przez nos,
diugi wydech przez usta. To wspiera przeplyw

i wewnetrzna harmonig.

13 | Mapy Zesiskiej Réwnowagi Hormonalnej
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NA CO ZWROCIC UWAGE

SEUCHAJ SWOJEGO CIALA
Zwracaj uwage na sygnaly plyngce z ciala:
energia, nastrgj, libido, komfort w ciele.

NAWADNIAJ SIE

Pij wode regularnie, aby wspierac
przeplyw, jedrnosc tkanek

i naturalne funkcje organizmu.

RUCH | PRZEPLYW

Wybieraj aktywnosc, ktdra dodaje Ci
lekkodci i radosci - taniec, spacer,
joga, rozciaganie.

LAGODNOSC | ROWNOWAGA
Jesli pojawi sie dyskomfort, bél lub
silne napiecie = zwolnij, oddychaj

i pracuj delikatniej.

SWIATLO | EKSPRESJA

Korzystaj z naturalnego $wiatla,
dziel si¢ sobg - to wspiera witalnosé
i dobre samopoczucie.



Faza lutealna

1 PMS

Faza lutealna to czas przygotowania ciata na mozliwag
cigze. Gdy do niej nie dochodzi, poziom hormondw
zaczyna spadac i moga pojawic sie objawy PMS,

Mozesz odczuwad wiekszg wrazliwosé, napiecie,
drazliwosc oraz dolegliwosci przedmiesigczkowe.
Akupresura moze poméc sie wyciszyd, rozluznié
i ztagodzi¢ te dolegliwosci.

\I, & S
)~
4

PAMIETAJ
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PUNKT BAI HUI

Lokalizacja

Ma czubku glowy.

w migjscu zagtgbienia
ra linii $rodka.

PUNKT TAl CHONG
(WATROBA 3)

Lokalizacja

MNa boku stopy,

w zagtebieniu migdzy

| a Il koscig Srodstapia.

PUMKT REN &
(QIHAL)
Lokalizacja

Ma linii Srodka ciaka,
ok. 2 palce ponizaj
pepka.

PUNKT ZU SAN LI
(20 36)

Lekalizacja

Ok. 4 palce ponitej
rzepki, na zewnatrz
kodci piszczelowe|.

CZESTE ODCZUCIA

/ o napiecie

drazliwosé
©) ) tkliwose
\ e
4 ciezkosé
g Y wieksza potrzeba
= odpoczynku

MAPA AKUPRESURY - UKOJENIE | ROWNOWAGA W FAZIE LUTEALNEJ

Jak uciskac

Delikatnie masuj okrg2nymi
ruchami opuszkami
palcdw.

Czas

1=-2 minuty

Jak uciskaé

Uizywaj keiuka, uciskaj
delikatnie w kierunku
kodci stopy.

Czas

1-2 minuty na kazda
stope.

Jak uciskac

Poldiz dion plasko
lub uciskaj delikatnie
opuszkami palcow.

Czas

1-2 minuty

Jak uciskac

Uegiskaj keiukiemn

lub opuszkami palcdw,
ruchem kolistym,

C-'-I.'-

1-2 minuty na kaida
noge.

Dziataj tagodnie i dobieraj techniki do aktualnego samopoczucia.

MNajczescie) wspiera
Uspokojenie umyshy,

zmniejszenie napiecia
i drailiwodei.

Najczedciej wspiera
Uwalmanie napiecia,
réwnowage emocji,

tagodzenie drazliwosci,

Majczescie] wspiera
Ukgjenie, poczucie
bezpieczeristwa,
komfart w brzuchu.

MNajczescie] wspiera
Redukeje wzded,
energia bez przetetena,
ogdlne samopoczucie
przed miesigczka,



Wahania nastroju
1 napiecie emocjonalne

Akupresura pomaga ukoi¢ uktad nerwowy, roztadowad napiecie
i przywrécié wewnetrzny spokéj. Delikatny ucisk wspiera rownowage
emocjonalng i poczucie bezpieczenstwa.

@ PUNKT NEI-GUAN (PC6)

f -‘-: | Wewnetrzna brama spokoju
/ !
VAW AT
/ EJ/” L7 * Lokalizacja: Na wewnetrzne] stronie przedramienia,
f / .
| 'f_.-j | 3 palce szerokosci od nadgarstka, migdzy
\ / Sciggnami,
)
,*'. ; + Jak dziala: Uspokaja serce, lagodzi lek i napiecie,
% // wycisza mysli.
: * Ucisk: Delikatny, staly ucisk keiukiem.
* Czas: 1-2 minuty na kaidej rece.
() PUNKT TANZHONG (CV17)
| ™, Centrum rownowagi emocjonalnej
® Lokalizacja: Na srodku klatki piersiowej,
migdzy piersiami, na wysokosci brodawek.
\ o {
| ® Jak dziala:  Uwalnia napiecie w klatce piersiowej,
| ,f ¥ przywraca spokdj i réwnowage.
| i
\ 1 * Ucisk: Delikatny ucisk okrezny lub staty
* Czas: 1-2 minuty.
2
o (® PUNKT YINTANG
i \

Jasnos¢ umystu

® |okalizacja: Miedzy brwiami, w lekkim zagigebieniu.

4 I’ * Jak dziata: Uspokaja umyst, redukuje stres
8 | s L ’
/ i gonitwe mysli.
| A : ! * Ucisk: Bardzo delikatny, kolistymi ruchami.
: : e Czas: 30-60 sekund.

(@ PUNKT TAICHONG (LV3)

Uwolnienie napigcia

f \ ® Lokalizacja: Ma grzbiecie stopy, w zagiebieniu

i o \ rigdzy | a |l kocig $radstopia.

I/ '

f | * Jakdziata: Roziadowuje napigcie, koi ztosc
i {
| [ | i frustracje.
/-4 A J: l{/
[ /] ;\- e * Uecisk: Staly, umiarkowany ucisk keiukiem.
S

» Czas: 1-2 minuty na kazdej stopie.
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Krotka

wycl
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P ~. Jedli napigcie emocjonalne jest
3 \  bardzo silne lub dlugotrwale,
N\ /  szukaj odpowiedniego wsparcia
i S

rutyna
szajgca

ZATRZYMAJ SIE

Zréb pauze. Usiad: wygednie

i zamknij oczy.

ODDYCHAJ

Wez kilka glebokich wdechdw

i wydechéw. Oddychaj powoli

i $wiadomie.

UCISKAJ

Whykonaj kolejno 3-4 punkty

akupresury z tej strony.

Poczuj, jak napiecie sie
roZpuszcza.

OBSERWUJ

Zauwaz, jak sie czujesz.
Pozwdl sobie na chwile
spokoju | wdziecznosci,

specjalisty.



PMS, skurcze

i typowe dolegliwosci

Praktyczne mapy akupresury
wspierajgce komfort, rozluznienie

| codzienng ulge.
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oy Mapﬁ na ——— |8

skurcze

!
™ |
— — L]
Naturalne punkty akupresurowe, ktore pomagaja
tagodzic skurcze, rozluzniac napiecie i przywracacd
=) 3 < - I
komfort w trakcie miesigczki. «
o REN-4 (GUANYUAN)
Lokalizacja Na linii srodkowej brzucha, ok, 3 palce ponizej pepka.
Jak znale#é Poléi trzy palce poniiej pepka - punkt znajduje sie
w zaglebieniu na srodku. ; @
Ucisk Delikatry, staly ucisk w kierunku brzucha.
Czas 1-2 minuty.
e SP-6 (SANYINJIAO)
Lokalizacja Na wewngtrznej stronie nogi, ok. 3 palce powyiej kostki
wewnetrznej (kostki przyérodkowe)). =
e
Jak znalezé Poloi cztery palce powyiej kostki - punkt znajduje sig .- -
za koscig piszczelows.
Ucisk Delikatny, staty ucisk w kierunku kosci,
Czas 1-2 minuty na kazdg noge. 5
o PC-6 (NEIGUAN) =
Lokalizacja Na wewnetrzne] stronie przedramienia, ok, 3 palce —
powyzej zgiecia nadgarstka, migdzy sciegnami. e 1
Jak znaleic Umies¢ trzy palce powyie] zgiecia nadgarstka - punkt
znajduje sig migdzy Sciggnami posrodku. :
4
Ucisk Lagodny, staly ucisk skierowany w glab przedramienia.
Czas 1-2 minuty na kazda reke.
o DU-4 (MINGMEN)
Lokalizacja Na dolnej czedci plecdw, na wysokosci pepka,
po obu stronach kregosiupa. ¢ 3 ® @
Jak znaleic Poldi keiuki po dwach stronach kregoshupa na wysokosci '§ N "
pasa - punkt znajduje si¢ w zaglebieniach migsni. g
Ucisk Staly, gleboki ucisk w kierunku kregostupa.
Czas 1-2 minuty.
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KROTKA SEKWENCJA

Stosuj punkty w podane| kolejnosci.

REN-4
Rozgrzej brzuch i centrum.

S5P-6
Uspokd) i zharmonizuj doét ciala,

PC-6
Rozlu#nij napigcie i ukolysz uklad
Nerwowy.

DuU-4

Wesprzyj dolny odcinek plecow

© 0 00O

i rozluznij napigcie.

Cala sekwencja zajmuje ok, 10 minut,

-

+« | + MOZE WSPIERAC

® skurcze
® napiecie
® uczucie sciggniecia

® potrzebe rozluinienia

Jesdli bol jest bardzo silny,
nagly lub nietypowy,

skonsultuj sie z lekarzem.



Mapa wsparcia

przy PMS

PMS moze taczyé objawy fizyczne i emocjonalne.
Ta mapa pomoze Ci lagodnie wspieraé rownowage,
gdy pojawia si¢ napigcie, wahania nastroju i dyskomfort.
Praktyka powinna byc delikatna i uwazna - reaguj na to,
co aktualnie czuje Twoje ciato.

o PUNKT BARKOW
(gorna czesé miesni
czworobocznych)

~) Lokalizacja:

" Ma szczycie ramion, przy nasadzie szyi.
il Jak uciskac:

Delikatny, staly ucisk palcami lub
kciukiem,
Czas:

1-2 minuty na kazda strong. =
Kiedy szczegdlnie warto:
Gdy czujesz napiecie, draZliwosé (
lub trudnosé z rozluznieniem. ||

e PUNKT SERCA
($rodek klatki piersiowej) it ’

(@) Lokalizacja: |
"/ MNa érodku klatki piersiowej, [
migdzy sutkami. | |
I, Jak uciskaé: | |
tagodny ucisk plaskg dionig
lub opuszkami palcdw.
(L) Czas: /
: 1-2 minuty. { ,.';
Kiedy szczegolnie warto: I
Gdy pojawia sie rozbicie emacjonalne, ;"'
smutek lub wrazliwosd, | f

)
&

e PUNKT POD PEPKIEM - ovooe [.....- 4
(3 palce ponizej pepka)

() |Lokalizacja:

" Na linii érodkowej brzucha, f ®

okoto 3 palce ponizej pepka.
[, Jak uciskaé: |
Delikatny, okrezny ucisk zgodnie
z ruchem wskazowek zegara.
1y Czas: f E |
© 1=2 minuty. \ .J"_ |
(\’ 1 Kiedy szczegdlnie warto: ' '
Przy wazdeciach, skurczach,
poczuciu cigzkosci w brzuchu,

o PUNKT KRZYZA
(kosc krzyzowa)
‘) Lokalizacja:
/'  Na srodku dolnej czesci plecow,
tuz nad koscig cgonowa.
| Jak uciskaé:
— Delikatny, staly ucisk lub mate,
kojgce krazenia.
Czas: 1-2 minuty.
o Kiedy szczegélnie warto:
h Gdy odczuwasz zmeczenie, bdl krzyza
lub potrzebe glebokiego wyciszenia.
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Objawy, przy ktorych
moze wspiera¢

DRAZLIWOSC
Wigksza wrazliwosc

i szybkie reagowanie,

NAPIECIE
Napiete migsénie,
uczucie spiecia.

TKLIWOSE
Wrailiwosé piersi,
brzucha, gtowy.

ROZBICIE
Wahania nastroju,
placzliwosé, chaos

my$li.

POTRZEBA
WYCISZENIA

Zmeczenie, potrzeba
odpoczynku i spokoju.

e

Delikatna rutyna

Zatrzymaj sie
Wei kilka spokojnych
cddechow.

Wykonaj mape
Pracuj 2 punktami
w swojej kolejnosei.

Zaopiekuj sig sobg
Cieply napdj, miekki
koc, chwila dla Ciebie.

Obserwuj i notuj
Zapisz, jak sig czujesz
i co Ci pomagalo.



Wzdegéia,

napiecie 1 uczucie
ciezkosci  # -

Delikatna praca z punktami wspiera naturalne
trawienie, rozluZnia napiecie i pomaga odzyskac

lekkosc w ciele.

'
X

@

@

-,

y.

(
4

KIEDY SIEGNAC PO TE MAPE

przy uczuciu peinosci
przy napigciu brzucha
przy cigikosci przed miesigczky

przy potrzebie delikatnego rozluZnienia

Ucisk powinien byc spokojny
i komfortowy. Nie uciskaj
bezposrednio bolesnych miejsc

zbyt mocno.

e DLON
(PUNKT HEGU)

LOKALIZACJA

Miekka tkanka miedzy

kciukiem a palcem

wikazujgcym,

o . JAK ZNALEZC

" Zsun kciuk na grzbiet dioni
i naciénij) najwyzszy punkt

migénia,
UCISK
Staly, delikatny,

lekko wgtebny.

CIAS

30-60 sekund na kaidg dior.
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e

BRZUCH >\
(OBSZAR WOKOL PEPKA) =

LOKALIZACJA

Obszar wokdl pepka,
na szerokosd 2-3 paledw
wokdl niego.

JAK ZNALEZC
Potéz palce wokdl pepka
i obejmij brzuch delikatnie.

UCISK

Wykonuj okreZne ruchy
zgodnie z ruchem
wskazdwek zegara.

CZAS
1-2 minuty.

GOLEN WEWNETRZNA
(PUNKTY TROJOGNI)

LOKALIZACJA

Na wewngtrzne) stronie
goleni, ok. 3 palce nad
kostka, przy krawedzi
kesci piszcrelowaj.

JAK ZNALEZC
Zmierz 3 szrkodci palcdw
nad kostka, tuz przy kosci.

UCISK
Staty, lekko wglebny,
ukierunkowany ku kosci.

CZAS
30-60 sekund na kazda noge.

@ KOSTKA WEWNETRZNA
(PUNKT SPLEEN 6)

LOKALIZACJA

Ok. 4 palce (szerokosd
palcow) nad kostka
wewnetrzng, za koscia.

JAK ZNALEZE
Zmierz 4 szerokoici palcow
nad kostkg, na wewnetrznej

stronie nogi.

UCISK
Staly, ukosény, delikatnie

w giab.

CZAS
30-60 sekund na kazda noge.



(dy cialo prosi o zwolnienie

Zmeczenie i napigcie nie zawsze wymagaja mocniejszej praktyki.
Czasem potrzebujesz mniej bodZcow, nie wigce;.
I e .
Jezeli masz dzier, w ktérym dominuje zmeczenie,

nie musisz wykonywac dtugiej sekwencji punktdw.
Czego potrzebuje bardziej — pobudzenia czy odpoczynku?

CZESC 1 — Kiedy dominuje zmeczenie

PUNKT: ST36 — Zusanli

o
b

Gdzie go znalez¢?

_ | Na przednio-bocznej
| | czesci podudzia,
' ponizej kolana.

Mini-rutyna ST36

UsiadZ wygodnie.

Odszukaj punkt
wedtug ilustracji.

Przytéz opuszke kciuka.

Uzyj tagodnego, wyraznego,
ale komfortowego nacisku.

Utrzymaj przez 30-60 sekund.
Powtérz po drugiej stronie.

/ ( Sprawdz, jak czujesz sig
h ) L po kilku spokojnych oddechach.

Q00 0060 00

d
} Waine: nie przedstawiaj ST36 jako
=~ punktu zwigkszajacego estrogen ani
- przywracajacego hormony.
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CZESC 2 — Kiedy dominuje
napigcie dolnej czesci plecow

Bezpieczny

reset ruchowy

S o Usiad? lub poléz sie
= wygodnie.

Rozluinij brzuch.

Wykonaj
3 spekojne wydechy.

Delikatnie porusz
miednicg w przéd

®© © 00

\ iwtyl
! Jesli ruch
f | zwigksza bol —
przerwij.
i
2T It
b -«IF-\\ s
4 l‘. g \ B ’
B\ d ‘:bK S _— ;{\
. 3 | *-f f _—— I / .,
——— / g, | EE i
1 i/ ~
— _‘-- - ?‘-\_—"—_':';lf :,: = l- \l‘k B
Oddychanie Delikatny ruch Pozycja
w pozycji siedzace] miednicy odpoczynkowa
FpEe X

( | . Kiedy potrzebna jest ocena specjalisty?
~/ e bél jest nagly i bardzo silny
e pojawil sie po urazie
e stale sie nasila
e promieniuje i towarzysza mu zaburzenia czucia lub osfabienie

s nie ustepuje albo ogranicza codzienne funkcjonowanie

Mapa ma wspiera¢ komfort —
2 nie maskowa¢ problem, ktéry
wymaga diagnozy. ]
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Zmiana nie oznacza, S v \ ’
ze Twoje cialo przestato dziala¢ | > i
prawidlowo. Oznacza, ze weszlo  sen _ V7, _
o %
W Nnowy etap. : nastroj
® — [ ]
.‘I.’
W tej czesci nie bedziemy prébowad , J /
przywracac¢ hormonow do normy za
pomoca punktéw. Skupimy sie na tym, [
co mozna zrobi¢ praktycznie, y 0
gdy pojawiajg sie: J A
+ uderzenia goraca F i T
® nocne poty : \\\&/ |
» trudnosci ze snem S
o nare regeneracja
* zmiennos¢ nastroju _,
@ il [ ]

Rozpoznaj objaw.
Wybierz wsparcie.
B Obserwuj reakeje.
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Perimenopauza
7 menopauza

@ \

Dwa pojecia, ktére warto rozrézniac.

s AN a1
teg) — (H ) — (¥
Perimenopauza Menopauza Postmenopauza
@ = t »

e okres prowadzacy ® 12 kolejnych miesiecy ® czas po menopauzie
do menopauzy bez miesigczki

e cykle mogg sta¢ sie e jesli brak krwawienia ® guiavy mogq %
mniej przewidywalne nie wynika z innej UEEzYigPAES

® moga pojawic sig PEEYSERY @

przebieg jest bardzo
uderzenia gorgca ® moment potwierdzenia indywidualny

i nocne poty etapu
e problemy ze snem
sg mozliwe .
i rll
; : \|
/Qf’ Nie wybierasz punktu na menopauze. = =+ | /
Q Wybierasz praktyke odpowiadajaca | o ".\ Y/
| = N v/
konkretnemu objawowi. e R

& Krwawienie po menopauzie
Powinno zosta¢ ocenione przez lekarza.
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Mapa komiortu
podczas uderzenia gorgca

PC6 + spokojny reset zamiast walki z objawem .

Uderzenie goraca to nagte uczucie i 3 \w /
/ 2 _
ciepta, czesto obejmujgce gorng / / /i 4
czes€ ciata i twarz. W nocy moze / / L. 4 -.\l’ /
i Wil =
zaktocac sen. '\\ / / il f Vg
|lJI | .l/ i) f :{I \ ‘ f
| L VS ;
/ [ V. {, i | | | 4
I r’l / 4':. ’- | il.f. g

SZYBKA SCIEZKA

“O‘ CIEPLO

I \
( @nk | sToOP
N2

€, PC6

e
((7F) ) oooecH
% J

| <©> ) oBserwACIA

/
y
/
PUNKT WSPARCIA — " 4
PC6 / Neiguan peemenan /
[ / /
Na wewnetrznej stronie i ll."
przedramienia, okoto 2 cun N il ’, RUTYNA PODCZAS EPIZODU
powyzej zgiecia nadgarstka, | .f'. 4 &
miedzy Sciegnami. / o 1 v/
& 3 I|' ',/ - o STOP — zatrzymaj sie
| / i usigdz, jesli mozesz.
Il;. s
SKALA EPIZODU / -' €) cHLODZENIE — roziutnij lub

brak

lekkie ciepto
|

wyrazne ciepto

ciepto + pot

epizod zakidcajacy
aktywnosc lub sen

> B -

. PC6 jest tutaj rutyng komfortu i zatrzymania —
@ nie obietnicg zatrzymania uderzenia gorgca.
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@ ® © ©

zdejmij dodatkowa warstwe ubrania.

PC6 — lewa reka — tagodny
ucisk przez 30-60 sekund.

PC6 — prawa reka — tagodny
ucisk przez 30-60 sekund.

ODDECH — nie forsuj oddechu.

QOBSERWACJA — zapisz czas
i intensywnosgé.



Wieczorna mapa
wyciszenia —

Krotka rutyna przed snem, ktdrg tatwo powtarzad.

o PUNKT 1 HT7 / Shenmen

Lokalizacja: Ma zgieciowej stronie
nadgarstka, po stronie malego palca,
w zaglebieniu tuz przy koncu fatdu
nadgarstkowego.

Dziatanie: Uspokaja serce
i umysl, tagodzi napiecie,
wspiera zasypianie.

Ucisk: Delikatny, staty,
okrezny lub w miejscu.

Czas: 30-60 sekund.

-

~ ¥ Przed rozpoczeciem:

HT7 — lewa reka
30-60 sekund

b
HT7 — prawa reka
30-60 sekund

W

PC6 — lewa reka
30-60 sekund

b
PC6 — prawa reka
30-60 sekund

W

1 minuta

® 06 6 o o

bez telefonu

N> napiecie /10, sennoéé /10 \\;\.7

s
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17+ PC6

o PUNKT 2 — PC6 / Neiguan

Lokalizacja: Na zgieciowe] stronie
przedramienia, 2 cuny powyzej
fatdu nadgarstkowego, miedzy
Sciggnami.

Dziatanie: Uspokaja serce,
redukuje napigcie w klatce
piersiowej i zoladku, wspiera
spokojny sen.

Ucisk: Delikatny, staty,
okreiny lub w miejscu.

Czas: 30-60 sekund.

2 cuny

Rano: ile razy sie obudzitam? 5
jak oceniam sen? /10

Wieczorna praktyka wspierajgca wyciszenie —

nie gwarancja glebokiego snu.



Gdy emocie stajg sie

I._ -}.\. Ifl' |

'{_,"i&k'-:/l >

Intensywnie|sze

Najpierw nazwij stan. Dopiero potem wybierz praktyke.

KROK 1 — NAZWIJ
napigcie
drazliwodé
niepokdj
przyttoczenie
smutek

trudnosé z
koncentracja

B T e

co$ innego:

KROK 4 — ZAPYTAJ

Czy to chwilowe
napigcie, czy problem,
ktory powtarza sig
i utrudnia mi zycie?

:'-\ M“/

\-.

B

] ™

/ ZDECYDUJ

Iy

/ OBSERWUJ

./ff.

NAZWI1J

.

\\\\

\
\
AN
Y /
=\ A
- A {
e N !
|
3 {/!
N, | /4
o, [
| :{r
- ;,_\,\-’ ].f.-
1
- Y 4
g m'\/' 7
{)
Mg rrreereees

Sk

| O ) brak
L

v _h'\__

| 1-3 ) tagodne
N A

i _'\..

| 4-6 | wyraine
-\.__ __,/'

i

\7-10) bardzo silne
\\, /

KROK 3 — PCé
o odszukaj PC6

o uciskaj tagodnie
30-60 sekund

e zmien reke
o rozluZnij dtonie

o ponownie ocen napiecie

PRZED
PO

10
= il

Silny kryzys emocjonalny wymaga realnego wsparcia, nie kolejnego punktu.
Jeéli czujesz, ze nie jestes bezpieczna, szukaj pilnej pomocy kryzysowej

lub medycznej.
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\
L
I .
b 1St L
. o | & skurcze
Nie potrzebujesz wykonywac wszystkich punktow.
Potrzebujesz umie¢ wybrac¢ wtasciwg strone
we wtasciwym momencie. -
=l ||, [[un PMS
;i
3 pytania przed kazda praktyka
o e | & | wazdecia
Co dokiadnie czuje?
= Ch172 ® . 1= zmeczenie
Czy to objaw, ktéry znam P
i ktory jest dla mnie typowy?
& M uderzenie
_ Ktéra mapa najlepiej e {V gorgca
3 odpowiada mojej aktualnej
potrzebie?
‘@ ™,

L sen

BV nastroj

Mniej punktow.
N/, Wiecej Swiadomosci.

N °
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Znajdz’. SWO0ja
trase w 20 sekund

0 /. =

Skurcze podczas
miesigczki

Mapa SP6

strona 17

Zmeczenie / potrzeba

krotkiego resetu

Mapa ST36

strona 20

. =

Trudnos¢ z wyciszeniem

przed snem

Mapa HT7 + PC6

strona 24

PMS / napiecie
przed miesiaczka

Mapa LR3 + LI4
strona 18
@

-

' CO TERAZ

CZUJE?

.'/_/-_-\- .

Y~
i_\\/_;' /
. g

Napiecie emocjonalne /
zmiennosc nastroju

Mapa zatrzymania PC6

strona 25

0 4

G=J,

Wzdecie / uczucie
ciezkosci

.-® Mapa PC6

strona 19

0

Uderzenie gorgca /

nocny pot

Mapa komfortu PC6

strona 23

0
™ |

[5) \\/ /
N ot
oo

Objaw nowy lub
nietypowy

Wroé do strony 08

Rozwaz konsultacje

REGULA 1 MAPY

uﬂ W jednej sesji zacznij od jednej mapy.

Nie wykonuj automatycznie wszystkich punktéw na wszelki wypadek.
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Nie zgaduj — i,

obserwuj swoj wlasny wzorzec -

28 | Mapy Zenskiej Réwnowagi Hormonalnej

@
Jedna minuta notowania moze powiedziec¢ wiecej
niz wykonywanie punktéw bez refleks;ji.
MOJ DZISIEJSZY ZAPIS
Data: Dzienr cyklu, jesli dotyczy:
Etap: . _-| miesigczka —_ faza po miesiaczce [ _.! okolice owulacji _ faza przedmiesigczkowa
' | perimenopauza [_ PO menopauzie | , nie wiem / nie dotyczy
CO CZUJE?
| skurcze napigcie | | wzdecie | zmeczenie
| napiecie dolnej czgsci plecéw uderzenie goraca [ | nocne poty problemy ze snem

drazliwodé niepokdj | | inne:
INTENSYWNOSC PRZED INTENSYWNOSC PO
0 1 2 3 4 5 & 7 9 10 1 3 4 5 7

. 3 L 3 & - . = - - . 2 . L & @ g & & & & & &

KTORA MAPE WYBRALAM? CO ZAUWAZYLAM?

SP6 . | LR3+LI4 | PC6

ST36 | HT7 + PC& inna:

dzi$ nie wykonywatam praktyki
CZAS PRAKTYKI: minut

Brak natychmiastowej zmiany tez jest informacia. / = ﬁ\\ Jak korzystac¢ z dziennika?
@ Nie zwiekszaj sily ucisku tylko dlatego, e '\‘-)-,?"J | Wypetniaj go przez kilka tygodni
ze nie zauwazylas efektu. \\.‘_} __,/ i sprawdz, ktére objawy si¢ powtarzaja.



<\

Twoje cialo daje ~ « 3
informacje — | R
ucz sie ich stuchac¢ - .2 N\

Dotarfas do korica przewodnika, ale jego prawdziwa wartosc¢ e O
zaczyna sie wtedy, gdy wracasz do niego jako narzedzia '
praktyki i obserwacii.

Wracaj do niego wtedy, gdy potrzebujesz:

®» szybko rozpoznaé wlasciwa mape ' g . P,
® przypomnie¢ sobie lokalizacje punktu A
e wykonac krotka praktyke ,_-_/.-'_y S
® zapisac reakcje swojego ciata §
r - *
. Zapamietaj 5 zasad -
O e , M e
\ N\ ) ) ) Q\‘- L// IH[” '\/(
e =\[i¢ | &Y ,
N\ A\ 9, 2.
WIEDZ, KIEDY
MNIEJ ZNACZY KOMFORT : p
NAJPIERW OBJAW POTEM MAPA WIECE. PRZED SItA ZATRZYMAC
' SAMOPIELEGNACJE
Nie wybieraj punktu Wybierz praktyke Nie musisz wykonywac Silniejszy nacisk Nowe, silne, nietypowe
tylko na podstawie odpowiadajgca wszystkich punktow nie oznacza lepszego lub utrzymujace sie
fazy cyklu. aktualnej potrzebie. jednoczesnie. dziatania. objawy wymagaja
odpowiedniej oceny.,
Akupresura moze by¢ elementem dbania o siebie.
2 Nie zastepuje diagnozy ani leczenia medycznego.
) )___r\ ¥ _,-"'”'"'--\_‘. —_ :.—"\-"\_
(@) > (LY - » >N\ o
O s5S % | \\\I// 4) Q
ZAUWAZ ZROZUM WYBIERZ ZASTOSUJ OBSERWUJ
o X f { A
L= G L
= : [ ]
ZRODLA | STANDARDY
® WHO — standard lokalizacji punktdw
® ACOG — perimencpauza, menopauza, sen i terapia hormonalna
® badania PubMed — akupresura, sen, bdl i uderzenia goraca
L4, Twéj cel: zauwazaé —» rozumieé¢ — wybieraé $wiadomie —» reagowaé bezpiecznie.
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