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Kolekcja Map
Przewlektego Bolu

Wizualne mapy samodzielnej akupresury
dla 5 najczestszych obszaréw przewlektego bélu

Dolny odcinek plecow Kark Rwa kulszowa Bark Kolano
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Proste instrukcje, czytelne punkty ucisku i bezpieczna praktyka wspomagajaca
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Prawa autorskie i
wazne informacje

Ten materiat zostat przygotowany jako praktyczne wsparcie
edukacyjne do samodzielnej pracy z prostymi mapami akupresury.

1. Prawa autorskie

e Wszystkie tresci, ukfad stron i materiaty wizualne naleza do wiasciciela produktu.
e Materiat jest przeznaczony wylacznie do uzytku wiasnego.

¢ Nie kopiuj, nie odsprzedawaj i nie udostegpniaj catosci ani fragmentow bez zgody autora.

2. Przeznaczenie materiatu

e Kolekcja ma pomdc w spokojnym i uporzadkowanym korzystaniu z prostych
punktow ucisku.

e To materiat dla osob, ktére chca wspiera¢ codzienny komfort ciata bez
zapamigtywania ztozonej teorii.

e Kazda mapa pokazuje: gdzie pracowac, w jakiej kolejnosci oraz jak obserwowaé
reakcje organizmu.

Materiat ma charakter edukacyjny i wspiera swiadome, bezpieczne
korzystanie z prostych technik akupresury.

3. Wazna informacja zdrowotna

e Materiat nie zastepuje diagnozy, leczenia ani konsultacji medycznej.

e Akupresura moze wspiera¢ komfort i pomagaé w tagodzeniu napiecia, ale nie daje
gwarancji okreslonego rezultatu.
Przerwij ucisk, jesli pojawi sie ostry bol, zawroty gtowy, dretwienie lub wyrazne
pogorszenie samopoczucia.
W razie nasilonych, niepokojacych lub utrzymujacych sie objawéw skontaktuj sie
z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Twoje bezpieczenstwo jest najwazniejsze. Reaguj na sygnaty swojego ciata
i w razie watpliwosci skonsultuj sie ze specjalista.
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Spis tresci

Ponizej znajdziesz szybki przeglad catej kolekcji oraz zakres kazdego modutu.

00 Oktadka
01 Prawa autorskie, przeznaczenie materiatu i wazna informacja zdrowotna
02 Spis tresci
03 Wprowadzenie
e 04—08 Bezpieczny start — zanim zaczniesz
O 1 korzysta¢ z map
04 Suboktadka modutu
05 Kiedy nie korzysta¢ z map i kiedy szukaé pomocy
06 Jak prawidlowo wykonywa¢ ucisk
07 Jak odnajdywac¢ punkt na wlasnym ciele
08 Jak czytac kazda mape krok po kroku
Mt e 7 09—12 Dolny odcinek plecow —
O 2 mapa przewleklego bolu ledzwiowego
. 13-16 Kark i odcinek szyjny —
0 3 mapa napiecia i sztywnosci
/a0 Mobut
L) 04 1720 Rwa kulszowa — mapa bolu promieniujacego
M al 74 3 "

MODUE i o
Bark — mapa napigcia
1- : : .
i ograniczonej swobody ruchu

% o Kolano — mapa dyskomfortu
) N i napigcia wokol stawu

Zakonczenie praktyczne —
29 x; :
Twéj plan korzystania z map
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prowadzenie

Ta kolekcja zostata przygotowana po to, aby utatwic¢ spokojne,
uporzadkowane i bezpieczne korzystanie z prostych punktéow ucisku
przy najczestszych obszarach przewlektego bélu.

Kazda mapa prowadzi Cige krok po kroku i pokazuje tylko to,
co naprawde potrzebne w praktyce.

@ Czym jest akupresura?

Akupresura to delikatna technika pracy z ciatem polegajaca
na uciskaniu wybranych punktow. Moze wspiera¢ komfort
i pomagac w tagodzeniu napiecia.

® Co to jest punkt ucisku?

To miejsce na ciele, ktdre czgsto bywa bardziej wrazliwe,
tkliwe lub wyraznie reaguje na nacisk. W mapach zaznaczamy
je numerami 1, 2, 3...

Co oznacza cun?

Cun to prosta, orientacyjna miara oparta na Twoim witasnym
ciele. Najczesciej przyjmuje sie, ze 1 cun to szerokosc¢ kciuka
osoby, ktéra wykonuje ucisk.

@) Jak korzystac z tej kolekcji?

Wybierz mape odpowiadajgca Twojemu obszarowi dyskomfortu,
przeczytaj orientacje, wykonaj gtéwna trase uciskuy, a na koncu
skorzystaj z punktow wspierajacych i krétkiej karty zastosowania.

Wazne
Jesli cos budzi Twéj niepokdj lub objawy sie nasilajg,
przerwij samodzielng praktyke i skonsultuj sie ze specjalista.
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MODUL 01

Bezpieczny start

Zanim zaczniesz korzysta¢ z map

@
-

Kroétki modut wprowadzajacy, ktéry pokazuje, kiedy
warto przerwad, jak bezpiecznie wykonywac ucisk
i jak czyta¢ kazda mape krok po kroku.

©

BEZPIECZENSTWO OBSERWACIJA PRAKTYKA

Dbamy o Twoje Obserwuj reakcje Stosuj proste techniki
bezpieczeristwo swojego ciata krok po kroku
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Kiedy nie korzysta¢ zmap
1 kiedy szuka¢ pomocy

— @

Skorzystaj z ponizszych wskazdwek, aby wiedzied,
kiedy przerwac prace i kiedy warto zasiegna¢ porady specjalisty.

1. Nie korzystaj samodzielnie z map, jesli:

masz $wiezy uraz, podejrzenie ztamania lub silny stan zapalny,

w miejscu ucisku wystepuje otwarta rana, infekcja lub wyrazny obrzek,
bél gwattownie narasta i nie przypomina zwyktego napiecia,

ucisk wywotuje ostry, ktujacy lub promieniujacy bdl,

masz goraczke albo nagte ogdlne pogorszenie samopoczucia.

Skonsultuj sie ze specjalista, gdy:
objawy utrzymujg sie dtugo lub regularnie wracaja,
pojawia sie dretwienie, ostabienie sity albo zaburzenia czucia,

bdl ogranicza sen, chodzenie lub codzienne funkcjonowanie,

nie masz pewnosci, czy zrédto dolegliwosci jest
bezpieczne do samodzielnej pracy.

3. Moiesz kontynuowac ostroznie, gdy:

® ucisk pozostaje wyrazny, ale do zniesienia,

® po pracy czujesz stopniowe rozluznienie lub wiekszy komfort,

® nie pojawiajg sie niepokojace objawy ogdine.

Zasada bezpieczenstwa: jesli ciato daje
wyrazny sygnat STOP, przerwij i obserwu;j reakcje.
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Jak prawidiowo
wykonywac ucisk

Delikatny, $wiadomy nacisk jest wazniejszy niz sita.
Celem nie jest walka z bdlem, lecz spokojna praca z ciatem.

palca wskazujgcego albo srodkowego.

/ € U6z palec lub keiuk
f Najczesciej uzywaj opuszki kciuka,

Dtort ma by¢ rozluzniona.

O0-0-0-0-O @) Naciskaj stopniowo

il 2 3 4 9 Szukaj wyraznego, ale znosnego nacisku.
Nie dociskaj gwattownie.

Utrzymaj ucisk zwykle przez 30-60 sekund,
s oddychajac spokojnie. W razie potrzeby
powtorz 1-3 razy.

e Oddychaj i zostan chwile
« >

Jesli pojawia sie rozluznienie, ciepto
lub wiekszy komfort, mozesz kontynuowac
spokojnie.

@ @ Obserwuj reakcje
S

lepiej pracowac krécej i regularnie
niz zbyt mocno za jednym razem.

| PI’ZEI‘Wij, jesli ucisk wywotuje ostry bdl, dretwienie,
. zawroty gtowy lub wyrazne pogorszenie samopoczucia.
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Jak odnajdywa¢ punkt
na wlasnym ciele

Nie szukaj idealnej matematycznej kropki.
Szukaj obszaru, ktéry pasuje do opisu i wyraznie reaguje na spokojny nacisk.

f/”*"':\\.

‘\_m_ﬂj/ "

o Znajdz punkt 9 Uzyj wlasnej

orientacyjny miary

Poszukaj kosci, stawu, Gdy mapa podaje cun,
fatdu skéry, brzegu potraktuj go jako prosta
miesnia lub innego miare oparta na szerokosci
tatwego odniesienia. Twojego palca lub kciuka.

v

byt

Sprawdz e Porownaj obie
wrazliwosc¢ strony

Punkt ucisku czesto bywa Jesli trudno znalezé punkt,
lekko tkliwy, napiety albo poréwnaj lewa i prawa strone
wyrazniej reaguje niz ciata. Jedna z nich zwykle

okolica obok. reaguje czytelniej.

Pamigtaj: dokladnos¢ pomaga, ale wazniejsza jest spokojna
obserwacja reakcji organizmu niz szukanie punktu co do milimetra.
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Jak czytac¢ kazda mape
krok po kroku

Kazda mapa zostata zaprojektowana tak, aby mozna byto
z niej skorzysta¢ samodzielnie. Zacznij od orientacji, potem przejdz
przez gtowna trase, a na koncu sprawdz punkty wspierajace.

o Nazwa obszaru
mowi, dla jakiej dolegliwosci
jest mapa.

- Obszar szyi

MAPA PRZEWLEKEEGO BOLU

Orientacja
Pracujemy na szyi | gornej czesci karku. 9

Zwrée uwage na napiecia w migéniach
oraz wrailiwe punkty.

Orientacja

pokazuje, gdzie pracowaé
i na co zwrécic uwage.

Numery 1, 2, 3...

wskazujg kolejnos¢ ucisku.

Strzatki

prowadza przez trase

y [8

2.
3.
4.

[ 1

!

(2]
\
©

Szybkie zastosowanie

Zlokalizuj punkty 1 = 2 = 3.
Wykonaj ucisk w podanej kolejnosci.
Skorzystaj z punktow wspierajacych.
Obserwuj reakcje ciata.

krok po kroku.

Punkty wspierajace

uzupetniaja gtowna trase.

Karta szybkiego
zastosowania

przypomina najwazniejsze
kroki w skrécie.

Najprostsza zasada: orientacja » gtéwna trasa -

punkty wspierajgce » obserwacja reakcji ciata.
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MODUE 02

Dolny odcinek
plecow

Mapa przewlektego bolu ledzwiowego

2

W tym module znajdziesz orientacje obszaru pracy,
gtéwna trase ucisku oraz punkty wspierajace
do spokojnej samodzielnej praktyki.

ey
\‘f’_o/

ORIENTACJA : KOLEJNOSC

Poznaj obszar pracy 'j" Gléwna trasa ucisku
i jego znaczenie. y krok po kroku.

BEZPIECZENSTWO
Praktykuj $wiadomie,
w sgodzie z ciatem.
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Orientacja:
odzie i jak pracowac

Ta strona pomoze Ci zrozumie¢ obszar pracy
w przypadku przewlektego dyskomfortu dolnego odcinka plecéw.

1. Obszar pracy 2. Jak pracowac
Pracujemy po obu Ucisk ma by¢
stronach dolnego spokojny, stopniowy
odcinka plecéw oraz i dopasowany do
w okolicy kosci Twojego komfortu.
krzyzowe;.

O

3. Na co zwréci¢ uwage 4. STOP

Szukaj miejsc napigtych, Przerwij, jesli bl
tkliwych lub wyraznie staje sie ostry,

reagujacych na promieniujacy lub

delikatny nacisk. wyraznie sie nasila.

@ Cel tej mapy: spokojna praca wspierajaca komfort dolnego odcinka plecéw.
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MODUL 02

Gléwna trasa ucisku
krok po kroku

Proponowana sekwencja ucisku w okolicy ledzwiowo-krzyzowe;.
Pracuj powoli, $wiadomie i w zgodzie z ciatem.

o Gorna czesé ledzwi
zacznij spokojnie blisko
kregostupa.

9 Srodkowy odcinek ledzwi

utrzymaj stabilny, znosny nacisk.

Dolna cze$¢ ledzwi

pracuj bez pospiechu.

Okolica kosci krzyzowej
przejdz nizej zgodnie
ze strzatkami.

©
2

00+ 0-0+0
>

Boczna okolica ledzwi
delikatnie uzupetnij trase.

@ Punkt koncowy

zatrzymaj sie, odetchnij

i obserwuj reakcje ciata.

Pracuj w kolejnoéci1 - 2 - 3 > 4 > 5 - 6.

Zwykle 30-60 sekund na punkt. W razie potrzeby powtdrz 1-2 razy.
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MODUL 02
o

Punkty wspierajace +
karta szybkiego zastosowania

Dodatkowe punkty mogg uzupetniaé prace gtéwnej trasy
i wspierac¢ komfort catego obszaru ledZzwiowo-miedniczego.

Punkt A — okolica dloni:
pomocny, gdy chcesz uzupetni¢
prace poza plecami.

Punkt B — okolica posladka:
moze wspieraé rozluznienie
napigcia wokot miednicy.

Punkt C — okolica pod kolanem:
uzupetniajacy punkt wspierajacy
komfort catej trasy.

v—| | Szybkie zastosowanie
V' —

. Zlokalizuj obszar ledzwiowy.

. Wykonajtrase1 = 2—>3-2>4->5-= 6.
Dodaj 1-2 punkty wspierajace.

. Obserwuj reakcje ciata.

Przerwij, jesli pojawia sie ostry bdl.

Najprostsza zasada:
najpierw gltéwna trasa,
potem punkty wspierajace.
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MODUL 03

Kark i odcinek
SZyjny

Mapa napiegcia i sztywnosci

W tym module znajdziesz orientacje obszaru pracy,
gtéwna trase ucisku oraz punkty wspierajgce
do spokojnej samodzielnej praktyki.

rf//_-
( -
—_— é_g
ORIENTACJA KOLEJNOSC

Poznaj obszar pracy Gtéwna trasa ucisku

i jego znaczenie. krok po kroku.

N

0

BEZPIECZENSTWO
Praktykuj $wiadomie,
w zgodzie z ciatem.
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Orientacja: kark, szyja
i okolice barkow

@

Ta mapa pokazuje, gdzie mozesz bezpiecznie pracowac,
gdy odczuwasz przewlekte napiecie i sztywnosé¢ w karku.

fo@\ I 9.\

Obszar pracy - Jak pracowaé

Pracujemy na karku, Ucisk ma by¢ spokojny,

po bokach szyi oraz tagodny i zawsze
w gobrnej czesci barkow. : ‘ dostosowany do Twojego

komfortu.

A

’9@ \

Na co zwr6ci¢ uwage Uwaga
|
Szukaj miejsc napietych, Nie uciskaj przodu szyi.

sztywnych lub wyraznie | Przerwij, jesli pojawia sie
reagujacych na delikatny j ostry bél, zawroty glowy

nacisk. lub dretwienie.
% J Ao )

@ Cel tej mapy: wspieraé¢ komfort karku i swobode ruchu szyi.

14 | Kolekcja Map Przewlektego Bolu




O

—— WORKBOOK EDUKACY]|NY

MODUL 03

Gléwna trasa ucisku
krok po kroku

Mapa przewlektego bdlu — tyt szyi i gérne barki

-

Podstawa pOtylicy — zacznij delikatnie u géry karku.

Srodek karku — przejdz nizej spokojnym naciskiem.

Dolna cze$¢ karku — utrzymaj znosny ucisk.

Gorna czes$é barku — delikatnie uzupetnij trase.

Punkt kOﬁCOWy — zatrzymaj sie, odetchnij i obserwuj reakcje ciata.

Pracuj w kolejnosci1 - 2 - 3 - 4 - 5.

Zwykle 30-60 sekund na punkt. W razie potrzeby powtorz 1-2 razy.
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Punkty wspierajace
+ karta szybkiego zastosowania

Uzupetniajace punkty, ktére mozesz wtaczyc do pracy,
aby wspiera¢ komfort i rozluznienie napiecia karku.

Punkt A — okolica doni:

pomocny, gdy chcesz uzupetni¢

prace poza karkiem.

Punkt B — gorna cze$¢ barku:

moze wspierac rozluznienie
napiecia.

Punkt C — podstawa potylicy:

uzupetniajacy punkt wspierajacy
komfort karku.

.

1.

Szybkie zastosowanie

Zlokalizuj kark i napiete miejsca.

2. Wykonajtrase 1 » 2 >3- 4 - 5.
3. Dodaj 1-2 punkty wspierajace.

4.
5

Obserwuj reakcje ciata.

. Przerwij, jesli pojawia sie ostry bél

lub zawroty gtowy.

Najprostsza zasada: najpierw gtéwna trasa,

potem punkty wspierajace.

L
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MODUL 04

Rwa kulszowa

Mapa bélu promieniujacego

W tym module znajdziesz orientacje obszaru pracy,
gtéwna trase ucisku oraz punkty wspierajgce
do spokojnej samodzielnej praktyki.

ORIENTACJA / KOLEJNOSC
Poznaj przebieg ' Gtéwna trasa
dolegliwosci ucisku

i bezpieczne obszary krok po kroku.
pracy.

BEZPIECZENSTWO
Praktykuj $wiadomie,
w zgodzie z ciatem.
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Orientacja: przebieg
dolegliwosci 1 bezpieczne
obszary pracy

Ta strona pokazuje, gdzie pracowaé bezpiecznie,
gdy dyskomfort promieniuje od dolnego odcinka plecéw
przez posladek i noge.

O
o Przebieg
dolegliwosci

Dyskomfort moze biec
od posladka w dét tylnej
czesci uda i tydki.

J
Bezpieczne
obszary

@
Najczesciej pracujemy
przy posladku, tylne;
czesci uda i tydce.

V]

9 Jak pracowac

Pracuj spokojnie wzdtuz
napietej trasy, bez
gwaltownego docisku.

o Uwaga

Przerwij, jesli pojawia sie
ostry bdl, dretwienie lub
wyrazne oslabienie sity.

Cel tej mapy: wspieraé komfort napietej trasy promieniujace;j.
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MODUtL 04

(Glowna trasa ucisku
krok po kroku

Mapa przewlektego bdlu ledzwiowego

o Okolica posladka —

zacznij spokojnie w gornej
czesci trasy.

9 Gorna tylna cz¢s$¢ uda —
przejdz nizej zgodnie
ze strzatkami.

\ Srodkowa cze$¢ uda —

utrzymaj znos$ny nacisk.

e

: Dolna cz¢$¢ uda —

/ o pracuj bez pospiechu.
Gorna cze¢s¢ tydki —

delikatnie kontynuuj trase.

zatrzymaj sie, odetchnij
i obserwuj reakcje ciata.

o
/./ (6) Dolna cz¢$¢ tydki —

Pracuj w kolejnosci1 - 2 - 3 > 4 - 5 - 6.

Zwykle 30-60 sekund na punkt.
W razie potrzeby powtdrz 1-2 razy.
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MODUL 04

Punkty wspierajace
+ karta szybkiego zastosowania

Uzupetniajgce punkty, ktére mozesz witaczyé do pracy,
aby wspiera¢ komfort na trasie promieniujacej od posladka do nogi.

(A) @ PunktA — okolica dioni:

pomocny, gdy chcesz uzupetnic
prace poza nogs.

N
(B | Punkt B — okolica posladka:

moze wspierac rozluznienie

g e / A\: napiecia w gornej czesci trasy.
\‘\- : /
= ()
P (] B‘\, | C/.I Punkt C — okolica pod kolanem:
....................... | Vi
L uzupetniajacy punkt wspierajacy

dalszg czeéé promieniowania.

Szybkie zastosowanie

1. Zlokalizuj napieta trase promieniujaca.
Wykonaj trase 1 =2 -3 24556,
Dodaj 1-2 punkty wspierajace.

Obserwuj reakcje ciata.

A S

Przerwij, jesli pojawia sie ostry bdl,
dretwienie lub ostabienie sity.

Najprostsza zasada:
najpierw gtéwna trasa, potem punkty wspierajace.

20 | Kolekcja Map Przewlektego Bélu



GO

WORKBOOK EDUKACY|NY

MODUL 05

Bark

Mapa napiecia i ograniczonej swobody ruchu

W tym module znajdziesz orientacje obszaru pracy,
gtéwna trase ucisku oraz punkty wspierajace
do spokojnej samodzielnej praktyki.

©)— s

ORIENTACJA KOLEJNOSC

Poznaj obszar pracy _ Gléwna trasa ucisku

i jego znaczenie. krok po kroku.

BEZPIECZENSTWO
Praktykuj éwiadomie,
w zgodzie z ciatem.
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MODUL 05

Orientacja: okolica barku

Ta mapa pokazuje, gdzie mozesz bezpiecznie pracowac,

gdy pojawia sie napiecie i ograniczona swoboda ruchu barku.

= B | - 5

Obszar pracy _ Jak pracowa¢
L]

Pracujemy wokét barku,
na gornej czesci ramienia

i w okolicy topatki.

= &

Na co zwrocic uwage
.
Szukaj miejsc napietych,
tkliwych lub wyraznie
reagujgcych na delikatny

nacisk.

L]
Ucisk ma by¢ spokojny,
tagodny i dopasowany

do Twojego komfortu.

Nie pracuj bezposrednio
na $wiezym urazie.
Przerwij, jesli pojawia sie
ostry bél lub silne
ograniczenie ruchu.

@ Cel tej mapy: wspiera¢ komfort barku i swobode ruchu.
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Glowna trasa ucisku
krok po kroku

Mapa przewlektego bélu — bark i okolica topatki

o Gorna cze$¢ barku —
G zacznij spokojnie od
: najbardziej napietego miejsca.

9 Tylna cze$¢ barku —
przejdz nieco nizej
w strone topatki.

=
Ke/ 9 Okolica topatki —

/ utrzymaj znosny nacisk.

delikatnie uzupetnij trase.

1 o Boczna cze$¢ ramienia —

6 Punkt koncowy —

zatrzymaj sie, odetchnij
i obserwuj reakcje ciata.

e = = S A R )
Pracuj w kolejnosci1 > 2 » 3 » 4 » 5,

Zwykle 30-60 sekund na punkt.
W razie potrzeby powtérz 1-2 razy.
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Punkty wspierajace
+ karta szybkiego zastosowania

Uzupetniajgce punkty, ktére mozesz wiaczyé do pracy,
aby wspiera¢ komfort barku i rozluznienie napiecia.

Punkt A — okolica dloni:

pomocny, gdy chcesz uzupetnic
prace poza barkiem.

:-0-0-8-% & &

Punkt B — gérna cz¢$éé barku:
moze wspieraé rozluznienie

napiecia.

@
L]
L
®
[ ]
L
@
L
&

Punkt C — okolica przedramienia:

uzupetniajgcy punkt wspierajgcy
komfort barku.

Szybkie zastosowanie

. Zlokalizuj bark i napiete miejsca.

. Wykonajtrase 1= 2> 3 >4 - 5.
. Dodaj 1-2 punkty wspierajace.

. Obserwuj reakcje ciata.

. Przerwij, jedli pojawia sie ostry bdl

lub wyrazne nasilenie dolegliwosci. |

=

Najpmstsm zasada: najpierw gtéwna trasa, potem punkty wspierajace.
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Kolano

Mapa dyskomfortu i napiecia wokdt stawu
®
W tym module znajdziesz orientacje obszaru pracy,
gtéwna trase ucisku oraz punkty wspierajace
do spokojnej samodzielnej praktyki.

ORIENTACJA Y KOLEJNOSC

Poznaj obszar pracy \ Gtéwna trasa ucisku

i jego znaczenie. krok po kroku.

BEZPIECZENSTWO
Praktykuj $wiadomie,
w sgodzie z ciatlem.
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Orientacja:
okolice kolana

Ta mapa pokazuje, gdzie mozesz bezpiecznie pracowac,
gdy pojawia sie dyskomfort i napiecie wokét kolana.

S ST
! —_-#_--. b \ ’ \

\ &)

Obszar pracy
@
Pracujemy wokdt stawu
kolanowego, powyzej
i ponizej kolana oraz
po jego bokach.

0 f Q b
Y
Na co zwrodci¢ uwage

Szukaj napietych

i tkliwych miejsc
w tkankach oraz

migsniach wokét kolana.

\ =)
N

Jak pracowac¢
@
Ucisk ma by¢ spokojny,
tagodny i omijac¢
sam $rodek stawu,

jesli jest zbyt wrazliwy.

9 ’J/,—-"' = "'--.\‘.
N ———
NEa
Uwaga
L
Nie pracuj przy wyraznym
obrzeku, swiezym urazie
lub niestabilnosci.
Przerwij, jesli bol
sie nasila.

@ Cel tej mapy: wspieraé komfort kolana i napiecia wokét stawu.
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Glowna trasa ucisku
krok po kroku

Mapa dyskomfortu wokét kolana

'@j@ Gorna czes¢ uda nad kolanem —

zacznij spokojnie powyzej stawu.

Wewngtrzna okolica kolana —

pracuj faggodnie obok stawu.

Zewngtrzna okolica kolana —
przejdz na druga strone.

Dolna czgs¢ pod kolanem —

utrzymaj znoény nacisk.

Gorna czesc tydki —

delikatnie uzupeij trase.

Punkt konicowy —
zatrzymaj sie, odetchnij
i obserwuj reakcje ciata.

Pracuj w kolejnosci1 - 2 - 3 > 4 - 5 - 6.
Zwykle 30-60 sekund na punkt.
W razie potrzeby powtérz 1-2 razy.
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Punkty wspierajace
+ karta szybkiego zastosowania

Uzupetniajgce punkty, ktére mozesz wiaczyé do pracy,
aby wspiera¢ komfort kolana i napiecia wokét stawu.

Punkt A — okolica dtoni:
pomocny, gdy chcesz uzupetnic
prace poza noga.

Punkt B — okolica uda
nad kolanem:

moze wspieraé rozluznienie
napigcia wokot stawu,

Punkt C — okolica tydki
pod kolanem:

uzupetniajgcy punkt wspierajacy
komfort catej trasy.

Szybkie zastosowanie
1. Zlokalizuj okolice kolana.

. Wykonajtrase 1-2-3-24->5-6.
3. Dodaj 1-2 punkty wspierajace.

. Obserwuj reakcje ciata.

. Przerwij, jesli pojawia sie ostry bdl

lub wyrazne nasilenie dolegliwosci.

Najprostsza zasada:
najpierw gtéowna trasa, potem punkty wspierajace.
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Twdj plan korzystania z map

Szybki wybdr mapy, obserwacja reakcji organizmu
i prosty dziennik zastosowania.

K s

E@l 1. Wybierz whasciwa mape KO 2. Obserwuj
reakcje ciata

¢ Dolny odcinek plecow — gdy dominuje

napiecie ledZwi.
Pracuj spokojnie zwykle

Kark i odcinek szyjny — gdy sztywnoéé 3060 selund e punke

dotyczy karku i szyi.

przez poéladek i noge. lub wigkszego komfortu.

Bark — gdy ogranicza Cie napigcie barku.
Jesli objawy sie nasilaja,

Rwa kulszowa — gdy dyskomfort promieniuje @ Szukaj rozluznienia, ciepta

Kolano — gdy odczuwasz dyskomfort

wokot stawu, przerwij praktyke.

8 B N

S —
3. Mini dziennik zastosowania 4. Kiedy przerwac
samodzielng praktyke

E Data

Ve
[

gdy pojawia sie ostry bdl,

gdy wystepuje dretwienie
lub ostabienie sity,

®
®
® gdy masz swiezy uraz,
®

Wybrana mapa

duzy obrzek lub inne
niepokojgce objawy,

gdy nie masz pewnosci,
czy praktyka jest bezpieczna.

Notatka

i\
@ Reakcja ciata
E

29 | Kolekcja Map Przewlektego Bélu




