Mistrzowska Mapa
CM{ZWMJ Samw(zw[my
Aku/f:)rasfwr% (5 minul)

Prosta, czytelna i mozliwa do samodzielnego wykonania
5-minutowa trasa przez 6 tatwych do odnalezienia punktow.

@ Materiat wizualny o Polski — Polska [}

$T36 | Busindi X
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P Drvwa auntorskie

G
(
Wszelkie prawa zastrzezone.

Ten materiat jest przeznaczony wyfacznie do uzytku wtasnego.

\\'
Nie wolno kopiowac¢, odsprzedawac ani udostepniac catosci (\l
lub czesci bez zgody autora.

Mozesz wydrukowa¢ materiat na wtasny uzytek. d

%of; Waina én/f&rmaga/
Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje porady
lekarskiej ani diagnostyki.
Akupresura powinna by¢ delikatna, $wiadoma i komfortowa.

Przerwij praktyke, jesli pojawi sie ostry bol, zawroty gtowy,
nudnosci lub wyrazny dyskomfort.

W cigzy, przy chorobach przewlektych, po urazach lub w trakcie
leczenia skonsultuj praktyke ze specjalista.

Punkty LI4 i SP6 nie s3 zalecane w cigzy bez indywidualnej konsultacji.

ol Pﬁ,ﬂW/Z:ﬁj

| *,Q?: Stuchaj swojego ciata | wybieraj nacisk,
' ' ktory jest wyrazny, ale bezpieczny.
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Lanim zaczniesz: éez/véeczm
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Suboktadka Modutu 01

Czym jest Twoja 5-minutowa mapa
Kiedy stosowac, a kiedy przerwac praktyke
Jak prawidtowo uciska¢ punkt

Jak doktadnie odnajdywac punkty
na wtasnym ciele
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p&zw’ 6 pm&ﬁw swojef
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Suboktadka Modutu 02
Punkt 1: PC6 / Neiguan
Punkt 2: LI4 / Hegu
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Punkt 5: LV3 / Taichong
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MODU¢t 03 —
7;!9'&, peffu, 5-minutswa lrasa

Suboktadka Modutu 03

Przygotowanie do 5-minutowej praktyki
Etap 1: pierwsze dwa punkty

Etap 2: trzeci i czwarty punkt

Etap 3: piaty i szésty punkt

Cata 5-minutowa trasa na jednej stronie

Wersja tagodna na dni wigkszej wrazliwosci

Lamieh mape w codzmmg ngﬁ
Suboktadka Modutu 04

Plan pierwszych 7 dni

Dziennik reakcji organizmu

Jak dostosowac intensywnosc¢ do siebie

Najczestsze pytania i btedy

MODUt 05 —
71_09@ mape 2awsze ,pwf rgéq,
Suboktadka Modutu 05

Mistrzowska karta 5-minutowe;
praktyki do wydruku



Ten materiat zostat stworzony po to, aby utatwic¢
Ci codzienng, krotka i bezpieczng praktyke
akupresury w domu. Zamiast wielu informacji
naraz dostajesz prostg trase, ktérg mozesz

wykona¢ samodzielnie w okoto 5 minut.

@gﬂ C& zm(jo(zée&z w érodbu?

e 6 tatwych do odnalezienia punktéw akupresury
® jasne wskazowki lokalizacji i nacisku
e gotowa kolejnosc krok po kroku

e proste narzedzia do budowania codziennego nawyku

Najpierw poznaj Nastepnie naucz sie Na koncu przejdz przez

zasady bezpieczenstwa odnajdywac 6 punktow petng 5-minutowg trase

i sposob nacisku. swojej mapy. | wigcz jg do codziennej
rutyny.

Najwazniejsze sq regularneéé, dnesé [ uwazneéé. ‘
juazniejsze sq reg tags |

"y

(

| Nie musisz robié wszystkieg.& idealnie. W
| Q|

L
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MODUL 01

«Let

[anim zaczniesz:
be/zpde/&zm L Swiadoma pmktg;@

Poznaj podstawy, dzieki ktéorym Twoja codzienna
akupresura bedzie prostsza, spokojniejsza | bardziej Swiadoma.

AN
| /f/
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Caym jest
[weja 5-minutowa mapa

«¢ed

6 fatwych

@ £~ punktéw
fatwe

wigczenie e
do rutyny = g=. eV
7;)67'&/ kolejnos¢

proste zasady krr:‘::tka
bezpieczenstwa codzienna
praktyka

delikatny,
$wiadomy nacisk

To gotowa, krétka sekwencja akupresury do domowego stosowania.
Nie musisz zna¢ wszystkich punktéw ani meridianéw — wystarczy,
ze nauczysz sie tej jednej prostej trasy i bedziesz wykonywac jg regularnie.

S N Of WAZ L&) $Z 0. idea.
q,: Mniej znaczy wiecej: liczy sie prostota,

~ 7 ¢ regularnoé¢ i komfort.
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Kow(g stosowac,

a bw%/ przerwa,é pr
eLeL

Y o
(32) Warts stoswac

@ rano, aby spokojnie T
zaczg¢ dzien

® w ciggu dnia, gdy czujesz o

napiecie lub przebodzcowanie

® po dtugie] pracy przy biurku g
® wieczorem, aby sie wyciszy¢
. e .
® gdy potrzebujesz chwili
uwaznosci i kontaktu z ciatem
o

gdy pojawia sie ostry bél lub
wyrazny dyskomfort

gdy czujesz zawroty gfowy,

mdtosci lub ostabienie

na skérze podraznionej,
uszkodzonej lub po $wiezym

urazie

w cigzy bez wczesniejszej
konsultacji, szczegdlnie przy
punktach LI4 i SP6

gdy masz watpliwosci zdrowotne

wymagajgce porady specjalisty

0, @ e Alota zasada
//\?’?“ : Akupresura ma wspierac, a nie przecigzac.
- _ Jesli ciato méwi stop — zatrzymaj sie.
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O s

® Najczesciej uzyj kciuka,
opuszka palca wskazujgcego
lub srodkowego.

e Oprzyj sie na kosci, Sciegnie, A \)

zagtebieniu lub odlegtosci
opisanej na mapie.

3L Diciin laguoie, S

ﬂl& wgr aznie X/
e Nacisk ma by¢ odczuwalny, 7/—\

lecz nie bolesny.

4 \p Oddychaj i utrzymes
wavage

@ Pozostan przy punkcie przez
20-30 sekund lub zgodnie
z opisem.

5\ Mozesz dedai m;é? mcfu

® Delikatny nacisk statyczny
lub niewielkie kétka sa
w porzadku.
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e
czul punkl?

Lekka tkliwos¢,
ciepto lub uczucie
promieniowania
moga byc
naturalne.
Ostry bdl nie jest
celem.



Jak dettadnic M{hﬁjafgwm
na w@wn#m,

S zw&# pw&f&w
®£ﬂ wmﬁ%nyck

Kosci, stawy, sciegna i zagtebienia
pomagaja trafnie odnalez¢ punkt.

@g Uzywaj miary cun

Cun to umowna miara na ciele,

najczesciej oparta na szerokosci
wiasnego palca lub dtoni.

Czesto punkt tatwiej wyczué
po jednej stronie, a potem I\
odnalez¢ po drugie. )

@Efo’ Jwréé wwage na, tkliwe$é

Punkt akupresury bywa lekko
wrazliwy przy nacisku — to moze

by¢ pomocna wskazdwka.

;Ua, ﬁ-u’.@ff@;j

_,QQ: . Nie szukaj perfekcji.

Doktadnos¢ rosnie
wraz z praktyka.
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MODUE 02

Pa«znad/{ 6 /wmétow
sweje) OM{ZWW ' mapy

Szesc¢ prostych punktow, ktore tworza

Twoja codzienng 5-minutowg trase akupresury.
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Punkt 1: PC6 /

&L

@2 Gdzie J%f len punkt?

Na wewnetrznej stronie przedramienia,
okoto 3 szerokosci palcéw powyzej
zgiecia nadgarstka, miedzy dwoma

wyraznymi sciegnami.

Jak go znales?

@ Potéz trzy palce nad linig nadgarstka.

© 7Znajdz dwa $ciegna posrodku
przedramienia.

© Punkt znajduje sie pomiedzy nimi.

Uzyj kciuka drugiej reki.

Uciskaj tagodnie, ale wyraznie

przez 20-30 sekund na kazdej stronie.
Oddychaj spokojnie.

» gdy chcesz sie wyciszy¢

¢ gdy czujesz napiecie

¢ gdy odczuwasz dyskomfort
zwigzany ze stresem

lekko wrazliwego na nacisk.

Kdedg czesto /,\gwa, wg.écermy?

Punkt ma by¢ wyrazny, ale nie bolesny.

/ Jesli trudno go znalez¢, szukaj miw
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Wskazéwka:

PMH Lef?',éc m&@dzg
dwema, smggmm
zg,mm‘ promienis wego
md'gus-téa, (blizej keivka)
s 20 Al
zgow&' fof:owwsg&
nadgarstka. (blizej malego
palea).



Punkt 2: [ 14 / Hegu

<&
(1) Cdoie jest ten punkt?

Na grzbiecie dtoni, w migkkim miejscu

miedzy kciukiem a palcem wskazujacym,
w najwyzszym punkcie migsnia, gdy

zblizysz kciuk do palca wskazujgcego.

@2 Jak g6 znalezé?
(3

© Zbliz kciuk do palca wskazujacego.
@ Poczuj wypuktosé miesnia
na grzbiecie dtoni.
© Punkt znajduje sie w jej
najwyzszym miejscu.

Jak wciskal?

Uzyj kciuka drugiej reki.
Uciskaj 20-30 sekund na kazdej dtoni,
tagodnie, ale wyraznie.

() - :
aa . Kced# czests bgwa, wy/m;mn??
® gdy czujesz napigcie w dfoniach
e gdy chcesz rozluzni¢ obszar
twarzy i szczeki

e gdy potrzebujesz krétkiego
pobudzenia uwagi

W@Zm U aga, |

' . W ciazy ten punkt pomijaj bez ‘
pi wczesniejszej konsultacji.
%%‘ Nacisk ma by¢ wyrazny, ale komfortowy. 4%% ‘
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@ﬁ Gc{sz%f ten pumét?

Na podudziu, okoto 4 szerokosci palcéw
ponizej dolnego brzegu rzepki
i okoto 1 szerokos¢ palca na zewnatrz

od kosci piszczelowej.

@gg Jak g0 znalezé?

@ Potéz dion pod kolanem.

@ Odmierz okoto 4 szerokosci palcéw
w dot.

© Przesun sie lekko na zewnatrz
od piszczeli i znajdz miejsce lekko
wrazliwe na nacisk.

(3 Juk wciskac?

Uciskaj kciukiem przez 20-30 sekund
na kazdej nodze.
Mozesz dodaé mate kétka.

). Kiedy czests bywa, wybierany?
e_ 2 Kwdg 2z a w :
¢ gdy potrzebujesz ugruntowania
e gdy chcesz wesprzec codzienng energie

e gdy szukasz punktu do spokojne;j,
regularnej rutyny

A Pamigtaj

&= = Nie musisz trafia¢ idealnie

/i  zapierwszym razem,
S e . Szukaj miejsca, ktore reaguje %%%’
delikatng tkliwoscia.

-f-.
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Gdzd&}e&t&nw.? |

Po wewnetrznej stronie podudzia, i
okoto 4 szerokosci palcow powyzej

kostki przysrodkowej, tuz przy tylnej

krawedzi kosci piszczelowe;j.

(D) Jak go maleté? |

@ Potdz cztery palce nad kostka
wewnetrzng.

@ Zaznacz gérng krawed? tego
pomiaru. |

© Przesun palec lekko ku tytowi, .
przy brzegu piszczeli. ,!,‘..Z: """ SP6 / SW

}l 1
1 ¥,
L iy
: ‘
. ,
Jﬁ s 80
.
II r
b [ | B 4

Uciskaj tagodnie przez 20-30 sekund
na kazde] nodze. Oddychaj spokojnie
I nie spiesz sie.

0 s :
"l::!ll!- 4 ﬁ:ldgtizf- czeslo bywa, wybierany?
2 8 gdy potrzebujesz wyciszenia
e gdy czujesz napiecie w ciele
o gdy chcesz zwolni¢ i wrécié¢
do kontaktu ze soba.

B AZNG WAL
; L ’\\ : W Z U (7@
a ' - | | Wciazy ten punkt pomijaj bez
® / wczesniejszej konsultacji. Nacisk
g - powinien by¢ fagodny i komfortowy.
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Dunkt 5: LV/3 / Taw/wng

<&
@22. Ga{zée J@ﬂf ten pwuét?

Na grzbiecie stopy, pomiedzy duzym

palcem a drugim palcem, w miekkim
zagtebieniu nieco powyzej nasady

palcow.

@2 Jak 90 znalesé?

€@ Znajdz przestrzen miedzy
pierwszym a drugim palcem.

@ Przesun palec lekko w gére stopy.

€ Zatrzymaj sie w miejscu, gdzie
wyczuwasz migkkie zagtebienie.

(38 Jek ueiskac?

Uciskaj kciukiem przez 20-30 sekund
na kazdej stopie. Nacisk powinien by¢
spokojny i réwny.

e': Kéec{? czeslo nyw WWW?

® gdy czujesz rozdraznienie

» gdy chcesz rozluzni¢ napiecie

gdy potrzebujesz chwili wyciszenia
po intensywnym dniu.

,
e

f' - Q? = Ten punkt czesto bywa delikatnie tkliwy.
+ Szukaj wyraznego odczucia, ale nie
'\H ___z/ ]
' ostrego bolu. {'ééa
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Dunkt 6: Ywdfom?

Na srodku czota, doktadnie y " Z ‘. )
pomiedzy brwiami. 7 ~

@gﬁ Jak g6 zhalesé?

© Poféz opuscke palca miedzy brwiami. ({57

© Sprawdz s$rodkows linie twarzy. p-/r

© Znajdz niewielkie zagtebienie ‘{-f':"*,
7\ '\

lub miejsce, ktére naturalnie

przycigga uwage.

(3 )8 Jak weiskas? ) W =

Uciskaj bardzo delikatnie przez
20-30 sekund.

Mozesz pozostac przy lekkim,
spokojnym nacisku albo wykonac
malenkie kétka.

Q:: Kiedy cetst bywa, wybicrany?

e gdy chcesz wyciszy¢ umyst

e gdy potrzebujesz chwili skupienia

e gdy chcesz domkng¢ praktyke
spokojnym akcentem

@ . Przy punkcie na twarzy mniej znaczy wiecej.
\ ¢ / Delikatnos¢, oddech i spokdj sa tu
wazniejsze niz sifa. ,é%ég
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MODUt 03

Twoj’w /geéna/ 5-minulswa Trasa

Teraz pofaczysz 6 poznanych punktéw w jedna prosta,

krétka i spokojng sekwencje do codziennego wykonania.
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()
G)iﬁ’ Usigd: wW@ '
Wybierz pozycje, w ktérej mozesz
swobodnie siggac do dtoni, nég i twarzy.
@ﬂ @&zlwz’ng barki ¢ szczeke

Pozwdl ciatu lekko opas¢ i pusc¢
niepotrzebne napiecie.

O&a,rz%( dtenie
Potrzyj je przez kilka sekund,
aby dotyk byt przyjemniejszy.

oii Uspoksj eddech

Wez 2—-3 wolniejsze 5
wdechy i wydechy.

PC6 — LI4 - ST36 — SP6 — LV3 - Yintang

~

TN | Start w 30 sekund

i uwazny dotyk.
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53 @ = ) ' Nie potrzebujesz idealnych warunkow.
\\\ / . Wystarczy chwila ciszy, wygodna pozycja é



Ef&/? [: pierwsze dwa /acuuéty
«Lee

Zacznij od punktéw na dtoniach i przedramieniu.
To spokojne wejscie w praktyke.

& g
Uciskaj przez 20-30 sekund Uciskaj przez 20—-30 sekund
na jednej rece, a potem na jednej dfoni, a potem
na drugiej. na drugie;j.
Oddychaj spokojnie. Zachowaj komfortowy nacisk.

,U( :

(O 20-30 st | (O 20305t |

- 7 b

[ % Kﬂl%)ws—c lewa strona —» prawa strona w ]
/ . \ U skazéwka \

QQ / Jesli dopiero zaczynasz, poswiec¢ okoto 1,5 minuty

\ na ten etap. Nie spiesz sie — ptynnos¢ jest
wazniejsza niz tempo.

o A

e __.J"
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Efaf 2: trzeci ¢ ozwa,rtg pumét
s

Teraz przejdz do nog. Pracuj stabilnie, spokojnie i po obu stronach ciata.

| (2) 4. SP6 / Sanginjias

™ i

@32 3. ST36 / Zusanli

Uciskaj 20-30 sekund Uciskaj 20-30 sekund
na lewej nodze, a potem na lewej nodze, a potem
na prawe;. na prawe;.

Mozesz dodac mate kaotka. Zachowaj tagodnosc

i uwaznosc.

. SP6

| AT W =

1.
S T3 6 I"..l lla'l

lewanoga | |

Z |
SPs | 1

lewanoga | ° |
ol )|

LA R ]

— "--\.LH\ : :
/ )= Waina i aga
\ A .,.| Przy punkcie SP6 zachowaj szczegolng delikatnosc.
g%%f’f W ciazy ten punkt pomijaj bez wczesniejszej konsultacji. ,%,%27
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Efa//o 3: /oia{i; szé&tgpmét

Na koniec przejdz do stopy i twarzy.
Zakoncz praktyke spokojnie i bez pospiechu.

g . SO N
Uciskaj 20-30 sekund Uciskaj bardzo delikatnie
na lewej stopie, a potem przez 20-30 sekund.
na prawe;. Pozostan przy lekkim nacisku
Nacisk powinien byé lub wykonaj malenkie kétka.

spokojny i réwny.

(© 20-30.ek. | [ © 20-30 5k, |

X, AN b

'S N

\) KMM %DW LV3 lewa stopa —>» LV3 prawa stopa —> Yintang :;:;

i

< \ W g@zé«wé@
= QQ = Ostatni etap ma wyciszac.
i j . Zmniejsz site nacisku, zwolnij oddech g g) ?
S | pozwél praktyce tagodnie sie domknaé. |
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Tu widzisz cata kolejnos$¢ w jednym miejscu —
od pierwszego punktu do spokojnego zakonczenia.

@gﬁ S§T36 — 20-30 sek. na kazdej nodze 0_11 ymtém? — 20-30 sek.

delikatnego nacisku

Sz%ékd rytm

K —r\
67] Przygotuj oddech, idz po kolei, pracuj po obu stronach ’%é?
L .

ciata i zakoncz praktyke tagodnie.
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Wer%a, fagﬁdnw

na dni sz% wrazliwesci

Nie kazdy dzien wymaga tej samej intensywnosci.

Ta wersja pomaga praktykowac spokojniej i delikatniej.

(1)L Zmnicjse sity racisku || & Toge depedn 7|

Nie szukaj mocnego bodzca. " J N,

Wybierz nacisk lekki, ‘\\ \ \\é\\ yuuy

ale $wiadomy. A '1._\ ; PCh
55

@éﬁ Skréé czas i 14 v

Zamiast 20-30 sekund ¥
mozesz zostac przy punkcie :
okoto 10-15 sekund. k]

(348 Wigbierz mnig g punktin. ©) |

Na bardziej wrazliwe dni {
mozesz zrobic krotszg trase: @ d___,"
PC6 — ST36 — LV3 - Yintang.

(408 Stuchsj cate (3

Jesli pojawia sie ‘f\iwazn\" \_——/i Q
dyskomfort, pomifi dany punkt " =
lub zakoicz praktyks wezedniej. [/~ F
= - — By

/ Vil
. @ \ ! Wersja tagodna nadal ma wspieraé, a nie obcigzac. )@géy

\ / ! Spokojny oddech, delikatnosc i zgoda na prostote
' sg tu najwazniejsze.
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MODgﬁ 04

. ’ L]
W tym module nauczysz sie wplata¢ 5-minutowg praktyke
w zwykty dzien, obserwowac reakcje ciata

i budowa¢ wtasny spokojny rytm.

| . 5 minut dia siebie. A8

. o N Twéj rytm
L oddEF ” _ \ je.‘St wo.zNY-
. uwWazZnost N “éeéj’

II|I - Spoké‘.. Q‘?
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p&m /Jderwsz%c/b / dni

Maty plan startowy, ktory pomaga oswoic praktyke i znalez¢ wtasny rytm.

(- N
gﬁ Méj cel na ten tydzich 92 NWM;Z& pora praklyki
e 4
4 ; ~,

@ @ @ Jak sig czutam ‘Q?'Jak sie czufam oo
Pora Wykonano preed po 9
Dzien 1
Dzien 2
Dzien 3
Dzien 4
Dzies 5
Dzies 6
Dzien 7
= o
( N
o /mé%«imd/p start
! Nie chodzi o idealny tydzien.
i Wystarczy, ze wracasz do praktyki i zauwazasz, kﬁ’
E jak wptywa na Twoj dzien.
= J
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DZM rwk%ltl Mgaw}zmw

L
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Jedna strona do spokojnej obserwacji tego, co dzieje sie przed i po praktyce.
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tatwiej zauwazasz wtasne potrzeby, rytm
i najbardziej wspierajgcy sposéb praktyki.
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Kiedy zapisujesz drobne obserwacje,
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¢ do siebie

Twoje ciato nie potrzebuje codziennie tego samego.

Dopasuj praktyke do samopoczucia, a nie odwrotnie.
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lekki nacisk wyrazny, spokojny,
ale komfortowy nacisk réwny nacisk
(V) 10-15 sek 30-40 sek. tylko
@ 20-30 sek tam, gdzie ciato
____________________________ dobrze reaguje
pedbimeezent, - |l 0 o o b AT e T e
dy chcesz poby¢
wiekszej wrazliwosci na zwykta codzienna ghy'l dt Z p Y
chwile dtuzej prz
lub potrzeby wyciszenia. praktyke. jednem > njkz'ey
ym punkcie.
\. ot .
5 %
SM ze warls zwelnié SM ze katﬂ“é‘“’
%2;’ est oddpowiednia
e ostry bdl
e " e |ekka tkliwos¢
& * siiotydian e spokojniejszy oddech
* wyrazny dyskomfort o poczucie ulgi
i * silne napigcie zamiast ulgi * wieksza obecnosé w ciele
oy p
-
\ .\ Naégwa,zm%.gza/ zasada
- Q? 3 Dobra praktyka nie polega na sile.
% / Polega na uwaznosci, komforcie
— i reagowaniu na sygnaty wtasnego ciata.
M
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/Va%'ozgsﬁze pylania. i bledy

Krotki przewodnik po tym, co najczesciej budzi watpliwosci

| co warto uproscic.

Najczestsze ylania § Najezestsze
...... %4 F_%ge, %Mgdligo

Cay muszg robié . A |
trase codziennie? 5' kf“%\} @ zbyt mocny nacisk

Nie musisz, ale regularnos¢ pomaga

lepiej oswoi¢ praktyke i zauwazyc

jej rytm. : / TN

(i: ) Clo _____________________ i
6 jesle he mogy B e R R R T
znale#é pmktw7 i
- X,
Skorzystaj z punktéw orientacyjnych I|".; @7 \ @ préba trafienia idealnie
' Il\

i szukaj miejsca lekko tkliwego lub : / za pierwszym razem
wyraZnie odczuwalnego. | ~—
@2 Czﬂu. zawsze pracuje E i :
4 ; Iignorowanie
pe obu stronach ciata? A
; sygnatow ciata
Przy dloniach, rekach, nogach ;

i stopach zwykle tak. Yintang '
wykonujesz raz, na srodku czota. ; "'\ @ traktowanie <
: praktyki

(=)

"""""""""""""""""""""" o | jak zadania do odhaczenia,
() ; 5 ! -
Ja,k mocno uciskai? | \__ / a nie chwili kontaktu

Tak, by punkt byt wyraznie ze sobg

odczuwalny, ale nadal komfortowy.

L \ @@ém, wiademesé
% QQ . Wiekszosc¢ trudnosci znika wraz z praktyka.
\r / Im prosciej i spokojniej do niej podchodzisz,

tym tatwiej staje sie Twoja.
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MODUL 05

Twaja, Mapa zamwsze /moé re,éq,

Na koncu otrzymujesz skrocong karte praktyki,

ktora mozesz wydrukowaé, miec przy sobie

lub potozy¢ tam, gdzie tatwo do niej wrécisz.
(et e

Ry T /\ )

5 MINUTOWA PRAKTYKA
€ ——
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Mistrzewska karta
5-minutowej pm»é% de qukw
Leé

Skrot catej praktyki na jednej stronie.

<\
(2)f Czae
20-30 sek. na kazdej
rece / dtoni / nodze / stopie
Yintang:
20-30 sek. delikatnego nacisku
o
=
ﬂ s o
(40 M rytm
¢2  nacisk ma by¢ tagodny, ale wyrazny Najlepsza pora
¢ sddgehajgpelgme @@= 0Z090 || st s
¢ pracuj po obu stronach ciata Najwygodniejsza pozycja
§¢ przerwijprzyostrymbbly 0 || N/ ceeeseeeceninciaeesienneees
lub wyraznym dyskomforcie Esd
je mi ta praktyk
@2 w cigzy pomijaj LI4 i SP6 @ b e
% bez wczesniejszej konsultacji o |
[weje 5 minut dla sichie
. Regularnosc jest wazniejsza niz perfekcja.
Mata praktyka kazdego dnia — wielkie efekty z czasem.
J
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