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Wstęp 
Refleksologia to naturalna metoda terapeutyczna polegająca na uciskaniu określonych 

punktów na stopach, dłoniach lub uszach. Punkty te nazywane są punktami 

refleksologicznymi i według tej metody każdy z nich odpowiada określonemu narządowi, 

gruczołowi lub układowi w organizmie. 

Stopy są niezwykle wrażliwą i bogato unerwioną częścią naszego ciała. Znajdują się w nich 

tysiące zakończeń nerwowych, które pozostają w stałej komunikacji z całym organizmem. W 

refleksologii uważa się, że poprzez delikatny, świadomy ucisk odpowiednich miejsc na 

stopach można pobudzać naturalne procesy regeneracyjne organizmu. 

Regularna stymulacja punktów refleksologicznych może wspierać krążenie krwi, pomagać w 

redukcji napięcia i stresu oraz sprzyjać ogólnej równowadze organizmu. Wiele osób korzysta 

z tej metody jako formy naturalnego wsparcia zdrowia i dobrego samopoczucia. 

Refleksologia jest również często wykorzystywana jako uzupełnienie innych metod pracy z 

ciałem i terapii naturalnych. 

Jedną z największych zalet refleksologii jest jej prostota. Podstawowych technik można 

nauczyć się stosunkowo łatwo, a wiele z nich można wykonywać samodzielnie w domu. 

Wystarczy odrobina wiedzy, uważność oraz kilka minut dziennie, aby wprowadzić do swojej 

codzienności prosty rytuał wspierający zdrowie i relaks. 

Ten e-book powstał po to, aby w przystępny sposób wprowadzić Cię w świat refleksologii. 

Znajdziesz w nim opis 7 najważniejszych punktów refleksologicznych, które możesz 

stosować zarówno w pracy z innymi osobami, jak i w autoterapii. Są to punkty szczególnie 

cenione w praktyce refleksologicznej, ponieważ wspierają organizm w radzeniu sobie z 

napięciem, zmęczeniem oraz codziennym stresem. 

Każdy z opisanych punktów zawiera wskazówki dotyczące jego lokalizacji, sposobu ucisku 

oraz potencjalnych korzyści płynących z jego stymulacji. Dzięki temu będziesz mógł krok po 

kroku nauczyć się, jak bezpiecznie i świadomie korzystać z tej metody. 
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Pamiętaj jednak, że refleksologia nie zastępuje diagnozy lekarskiej ani leczenia medycznego. 

Jest natomiast naturalną formą wsparcia organizmu, która może pomagać w utrzymaniu 

równowagi i dobrego samopoczucia. 

Mam nadzieję, że wiedza zawarta w tym e-booku pomoże Ci lepiej zrozumieć swoje ciało 

oraz odkryć prosty sposób na codzienne dbanie o zdrowie i harmonię. 
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1. Punkt splotu słonecznego 

Lokalizacja: 

Środek stopy – w centrum łuku stopy. 

Działanie: 

 redukcja stresu 

 głębokie odprężenie 

 regulacja oddychania 

Punkt ten jest uważany za jeden z najważniejszych w refleksologii. Jego stymulacja pomaga 

uspokoić układ nerwowy i rozluźnić napięcie w całym ciele.  

Jak masować: 

Uciskaj punkt kciukiem przez 10–15 sekund, od 5 – 10 powtórzeń lub wykonując małe 

okrężne ruchy około 1 min.  
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2. Punkt przysadki mózgowej 
Lokalizacja: 

Środek dużego palca u stopy. 

Działanie: 

 równowaga hormonalna 

 regulacja pracy gruczołów 

 wsparcie snu 

Przysadka jest nazywana „głównym gruczołem” organizmu, ponieważ kontroluje wiele 

procesów hormonalnych.  

Jak masować: 

Delikatnie uciskaj punkt przez około 30 sekund na każdej stopie powtórz około 3 do 5 razy. 
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3. Punkt kręgosłupa 

Lokalizacja: 

Wzdłuż wewnętrznej krawędzi stopy. 

Działanie: 

 wsparcie dla kręgosłupa 

 zmniejszenie bólu pleców 

 poprawa postawy 

Linia ta odpowiada całemu kręgosłupowi – od szyi po odcinek lędźwiowy.  

Jak masować: 

Przesuwaj kciuk powoli od pięty do dużego palca. 
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4. Punkt płuc 

Lokalizacja: 

Pod palcami, w przedniej części stopy (tzw. poduszka stopy). 

Działanie: 

 wsparcie układu oddechowego 

 poprawa oddychania 

 pomoc przy przeziębieniach 

Stymulacja tego obszaru może wspierać funkcjonowanie płuc i klatki piersiowej.  

Jak masować: 

Uciskaj palcami i wykonuj ruchy koliste przez 1 minutę. 

 

 

 

 

 



 9 

5. Punkt żołądka i jelit 

Lokalizacja: 

Środkowa część łuku stopy. 

Działanie: 

 poprawa trawienia 

 zmniejszenie wzdęć 

 wsparcie metabolizmu 

Ten obszar jest związany z narządami układu pokarmowego.  

Jak masować: 

Delikatnie przesuwaj kciuk po łuku stopy przez 1–2 minuty. 
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6. Punkt serca 

Lokalizacja: 

Na lewej stopie – pod palcami, bliżej zewnętrznej krawędzi. 

Działanie: 

 wsparcie krążenia 

 redukcja napięcia 

 poprawa energii życiowej 

Regularna stymulacja tego punktu może wspierać układ sercowo-naczyniowy.  

Jak masować: 

Uciskaj punkt przez 30 sekund i oddychaj spokojnie. 
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7. Punkt nerek 

Lokalizacja: 

Środkowa część stopy – nieco powyżej środka łuku. 

Działanie: 

 wsparcie detoksykacji 

 poprawa energii organizmu 

 wsparcie gospodarki wodnej 

W refleksologii nerki są uważane za źródło energii życiowej.  

Jak masować: 

Uciskaj punkt rytmicznie przez około minutę. 
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Jak wykonać prostą sesję refleksologiczną 

1. Usiądź wygodnie i rozluźnij stopy. 

2. Rozgrzej stopę lekkim masażem. 

3. Stymuluj każdy punkt przez 30–60 sekund. 

4. Oddychaj spokojnie i świadomie. 

5. Na koniec wykonaj delikatny masaż całej stopy. 

Sesja może trwać 10–15 minut i przynosić głęboki relaks. 

 

Ważna informacja 
Refleksologia jest metodą wspierającą zdrowie, ale nie zastępuje leczenia medycznego. W 

przypadku poważnych problemów zdrowotnych należy skonsultować się z lekarzem.  
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Zakończenie 
Refleksologia pokazuje nam, jak niezwykle mądrym i zintegrowanym systemem jest ludzkie 

ciało. Poprzez delikatny ucisk odpowiednich punktów na stopach możemy wspierać naturalne 

procesy regeneracji, redukować napięcie oraz przywracać organizmowi równowagę. 

Mam nadzieję, że wiedza zawarta w tym e-booku pomoże Ci lepiej zrozumieć działanie 

refleksologii i zachęci do wprowadzenia prostych technik pracy ze stopami do codziennej 

troski o zdrowie i dobre samopoczucie. Nawet kilka minut świadomego masażu może 

przynieść ulgę po stresującym dniu, zmniejszyć napięcie i dodać energii. 

Pamiętaj jednak, że choć samodzielna praca z punktami refleksologicznymi może być bardzo 

pomocna, profesjonalny zabieg refleksologii pozwala działać głębiej i bardziej kompleksowo. 

Podczas takiego spotkania terapeuta pracuje z całym układem refleksologicznym stóp, 

wspierając harmonijną pracę całego organizmu. 

Zaproszenie 

Jeśli chcesz doświadczyć pełnego działania refleksologii i głębokiego relaksu, serdecznie 

zapraszam Cię na indywidualne zabiegi refleksologii w moim gabinecie Moc Odnowy. 

Podczas sesji pracuję w spokojnej, bezpiecznej atmosferze, dopasowując zabieg do potrzeb 

Twojego organizmu. Refleksologia może pomóc w redukcji stresu, poprawie samopoczucia 

oraz przywróceniu naturalnej równowagi ciała. 

Jeśli czujesz, że Twoje ciało potrzebuje odpoczynku, regeneracji i chwili uważności – będzie 

mi bardzo miło Cię gościć. 

Zapraszam do kontaktu i umówienia wizyty. 

 


