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WSTĘP

RzpÜƖrh {h wvrh¢|ql3 qhr ~ wyvz{¡ zwv4
zġi |Ɩ¡İ {ljoupr hr|wylz|y¡ uh zht¡t 
zvipl3 Ɩli¡ ¢ähnvk¢pİ ¬¢¡j¢ul p ltvjqv4
uhsul kvslnsp~vŷjp ¢~pÜ¢hul ¢l z{ylzlt5 
Vwpzhul {| zr|{lj¢ul w|ur{¡ p  zhtv4
k¢plsul İ~pj¢luph |tvƖsp~pÜ jp hr{¡~4
ul |j¢lz{upj{~v ~  wyvjlzpl slj¢luph5 
^  {¡t zht¡t j¢hzpl qlkuhrƖl uhslƖ¡ 
zwv{¡rhİ zpà ¢  slrhy¢lt3 wvkkh~hİ ih4
khupvt p wy¢¡qtv~hİ wvyhk¡5 ZÜk¢à3 Ɩl 
{h rzpÜƖrh tvƖl kvwläupİ {lyhwpà wv4
wy¢l¢ |tvƖsp~plupl whjqlu{v~p wy¢¡qàjph 
hr{¡~ulq yvsp ~  wyvjlzpl wy¢¡~yhjhuph 
p |{y¢¡t¡~huph ¢kyv~ph5 

[h rzpÜƖrh upl th ¢hz{àwv~hİ rvu4
z|s{hjqp p wvyhk slrhy¢h5 J¢¡{lsupr wv~p4
uplu yln|shyupl zwv{¡rhİ zpà ¢  slrhy¢lt 
~  ¢~pÜ¢r| ¢  ~z¢lsrptp zwyh~htp ¢kyv4
~v{u¡tp3 ¢~ähz¢j¢h ~  wy¢¡whkr| viqh4
~ġ~ ~¡thnhqÜj¡jo kphnuv¢¡ p  wvtvj¡ 
tlk¡j¢ulq5 

Wy¢lk ~¡rvy¢¡z{huplt {ljoupr hr|4
wylz|y¡ j¢¡{lsupr wv~puplu |~hƖupl 
wy¢lj¢¡{hİ j¢àŷİ P  vyh¢ yv¢k¢phä kv{¡4
j¢Üj¡ kvslnsp~vŷjp p ¢~yġjpİ |~hnà uh 
rvuryl{ul wy¢ljp~~zrh¢huph5 

Rvipl{¡ ~ jpÜƖ¡ wv~puu¡ wy¢lj¢¡{hİ 
yv¢k¢phä 8?5 

J¢àŷİ P  wvkhql vnġsul pumvythjql 
uh {lth{ hr|wylz|y¡3 qlq wvjovk¢luph3 
{lnv qhr k¢phäh p uh jv wvthnh3 h uh jv 
upl3 j¢¡t qlz{ w|ur{3 qhr nv vkuhslƔİ 
p uhjpzuÜİ whsjlt5 J¢àŷİ PP zrähkh zpà 

¢  ;7 yv¢k¢phäġ~ ¢  wläu¡tp ps|z{yhjqh4
tp p vwpzhtp zwvzviġ~ uh zhtvk¢plsul 
¢ähnvk¢lupl jvk¢pluu¡jo kvslnsp~vŷjp3 
vk hslynpp wy¢l¢ iġsl näv~¡3 hƖ wv ¢lzwġä 
joyvupj¢ulnv ¢tàj¢luph5 

RhƖk¡ yv¢k¢phä kv{¡j¢¡ puulq kvslnsp4
~vŷjp p qlz{ |ävƖvu¡ ~ wvy¢Ükr| hsmhil4
{¡j¢u¡t3 hi¡ äh{~v vkuhslƔİ wv{y¢liul 
pumvythjql5 Uhqwply~ qlz{ ryġ{rp vwpz 
rhƖklnv wyvislt| p ~zrh¢ġ~rp3 qhr t| 
¢hwviplnhİ3 h rvuryl{ul w|ur{¡ wvtvj4
ul ~  ähnvk¢lup| viqh~| zÜ wvrh¢hul 
uh ps|z{yhjqp3 wy¢l¢ jv tvƖuh ql äh{~v 
¢svrhsp¢v~hİ5 WġƔuplq ryvr wv ryvr| 
wyl¢lu{|qà wyvjlk|yà ~¡rvy¢¡z{huph 
hr|wylz|y¡ p  rvŤj¢à rhƖk¡ yv¢k¢phä 
vkuvŷuprhtp kv puu¡jo yv¢k¢phäġ~3 ¢h4
~plyhqÜj¡jo w|ur{¡3 r{ġyl tvƖuh ~¡rv4
y¢¡z{hİ kv khsz¢lnv ähnvk¢luph kvslnsp4
~vŷjp5 Zwpz {ylŷjp wyv~hk¢p kv vwpzġ~ 
w|ur{ġ~ tvƖsp~¡jo kv ~¡rvy¢¡z{huph 
wy¢¡ puu¡jo viqh~hjo5 

TvƖsp~vŷİ wvthnhuph zhtlt| zvipl 
p puu¡t il¢ kyvnplnv ~¡wvzhƖluph3 slj¢ 
wv wyvz{| wy¢l¢ |Ɩ¡jpl ~ähzu¡jo yÜr3 
rplk¡rvs~plr p  nk¢plrvs~plr3 qlz{ ~pls4
rpt iävnvzäh~plŤz{~lt5 Tht uhk¢plqà3 
Ɩl {h rzpÜƖrh ~wyv~hk¢p jpà ~ uv~l ~¡4
tphy¡ kviylnv zhtvwvj¢|jph wvwy¢l¢ 
hr{¡~uÜ wyhjà uh y¢lj¢ z~vqlnv ¢kyv4
~ph3 h  {hrƖl yv¢z¢ly¢lupl ŷ~phkvtvŷjp 
~ähzulq lulynpp |¢kyh~phqÜjlq p wv{àƖulq 
zpä¡ Ɩ¡jpv~lq5 
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CZYM JEST AKUPRESURA?

Hr|wylz|yh qlz{ z{hyvƖ¡{uÜ z¢{|rÜ 
|¢kyh~phuph wvslnhqÜjÜ uh uhjpzrhup| 
rs|j¢v~¡jo w|ur{ġ~ uh wv~ply¢jo4
up zrġy¡ ~  jls| z{¡t|shjqp uh{|yhsu¡jo 
¢kvsuvŷjp zhtv|¢kyh~phuph5 Rplk¡ uh4
jpzrht¡ w|ur{¡3 yv¢s|Ɣuph zpà uhwpà4
jpl tpàŷupv~l3 ~¢thnh ryÜƖlupl ry~p 
p  lulynpp Ɩ¡jpv~lq jphäh3 jv ~zwvthnh 
slj¢lupl5 Hr|w|ur{|yh p hr|wylz|yh rv4
y¢¡z{hqÜ ¢ {¡jo zht¡jo w|ur{ġ~3 hsl ~ {lq 
wply~z¢lq |Ɩ¡~h zpà pnplä3 h ~ ky|nplq kl4
sprh{ulnv hj¢ zpsulnv uhjpzr| yÜr3 h uh4
~l{ z{ġw5 [v3 Ɩl hr|w|ur{|yh qlz{ zr|4
{lj¢uh p qhr k¢phäh3 ¢vz{häv |kv~vkupvul 
uh|rv~v ~  z¢j¢lnġäv~¡ zwvzġi5 Qlk4
uhr hr|wylz|yh3 z{hyz¢h ¢  {¡jo k~ġjo 
{yhk¡jqp3 ¢vz{häh wvy¢|jvuh wv {¡t3 qhr 
JopŤj¢¡j¡ vwyhjv~hsp ihyk¢plq {ljouv4
svnpj¢ul tl{vk¡ z{¡t|sv~huph w|ur{ġ~ 
wy¢¡ wvtvj¡ pnplä p lslr{y¡j¢uvŷjp5 Hr|4
wylz|yh uhkhs qlz{ uhqihyk¢plq zr|{lj¢uÜ 
tl{vkÜ uh |wvyhupl zpà ¢ kvslnsp~vŷjph4
tp zwv~vkv~hu¡tp z{ylzlt3 |Ɩ¡~hqÜjÜ 
{¡srv tvj¡ p ~yhƖsp~vŷjp s|k¢rplq kävup5 

Uhq~pàrz¢Ü ¢hsl{Ü |¢kyh~phqÜjlnv 
kv{¡r| hr|wylz|y¡ qlz{ {v3 Ɩl tvƖuh nv 
z{vzv~hİ uh zvipl p  puu¡jo3 uh~l{ qlŷsp 
upnk¡ ~j¢lŷuplq zpà {lnv upl yvipäv3 v psl 
{¡srv zpà ¢hz{vz|ql kv puz{y|rjqp p |~hƖh 
uh wy¢ljp~~zrh¢huph5 Upl th Ɩhku¡jo 
lmlr{ġ~ |ivj¢u¡jo3 h  kävupl zÜ jhä¡t 
~¡wvzhƖluplt5 TvƖuh qÜ z{vzv~hİ ~z¢à4
k¢pl p v rhƖklq wvy¢l5 

Kvŷ~phkj¢lupl3 r{ġyl ¢kvi¡ält ~ jpÜ4
n| 8? sh{ wyhj¡ ~ rspupjl |rh¢|ql3 Ɩl hr|4

wylz|yh wvthnh ~ ähnvk¢lup| iġs| näv~¡3 
vj¢|3 z¢¡p3 wsljġ~3 tpàŷup3 wyvisltġ~ ¢ ¢h4
{vrhtp3 hy{yl{¡¢t| p uhwpàjph ~¡~vähulnv 
z{ylzlt5 Wvrh¢hält {lƖ zl{rvt |j¢upġ~ 
zwvzvi¡ uh ¢tuplqz¢lupl kvslnsp~vŷjp 
¢~pÜ¢hu¡jo ¢ ~y¢vkhtp3 zr|yj¢htp tlu4
z{y|hj¡qu¡tp3 uplz{yh~uvŷjpÜ p viz{y|rjqÜ3 
h {hrƖl iġs| kvsu¡jo j¢àŷjp ryànvzä|wh5 

Z|zhu3 tvqh |j¢luupjh3 jplywphäh uh 
il¢zluuvŷİ p iġsl näv~¡ ¢ wv~vk| |yh¢| 
z¢¡p3 r{ġy¡ wy¢lz¢äh ~plsl sh{ ~j¢lŷuplq5 
§Tpjohls|3 jpÜnsl j¢|qà zpà ŷwpÜjh p ¢u|4
Ɩvuh3 j¢¡ hr|wylz|yh tvƖl tp wvtġjF®3 
zw¡{häh5 

Wvrh¢hält qlq rpsrh w|ur{ġ~ uh 
rvz{rhjo p  z¢¡p3 Ɩli¡ wvtġj ¢  iġslt 
näv~¡3 vyh¢ İ~pj¢luph yv¢jpÜnhqÜjl uh 
il¢zluuvŷİ5 Wv k~ġjo {¡nvkuphjo Z|4
zhu wy¢¡z¢äh kv tupl ¢hjo~¡jvuh5 §[l4
yhwph uhwyh~kà ¢hk¢phähäh( ^¡zwhäht 
zpà il¢ Ɩhku¡jo ¢hräġjlŤ3 wv yh¢ wply~4
z¢¡ vk wpà{uhz{| sh{(®5 

ahsl{Ü hr|wylz|y¡ qlz{ qlq tvj wy¢¡4
~yhjhuph yġ~uv~hnp jphä| p  |{y¢¡t¡4
~huph ¢kyv~ph5 \¢kyh~phqÜj¡ kv{¡r 
hr|wylz|y¡ yv¢s|Ɣuph uhwpàjpl3 ~¢thnh 
ryÜƖlupl3 wvthnh jphä| zpà näàivrv ¢yl4
shrzv~hİ5 Wvwy¢l¢ ähnvk¢lupl uhwpàjph3 
hr|wylz|yh ~zwvthnh vkwvyuvŷİ uh 
jovyvi¡ p ~zwplyh kviyl zhtvwvj¢|jpl5 

^  hr|wylz|y¢l pu{lywyl{|ql zpà sv4
rhsul viqh~¡ qhrv ~¡yh¢ vnġsulnv z{hu| 
jphäh5 Uhwpàjpl wv~vk|qÜjl iġs näv~¡ 
tvƖl i¡İ ¢hrvy¢lupvul ~  vrvspj¡ yh4
tpvu p  z¢¡p5 ^  {lu zwvzġi hr|wylz|yh 
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zr|wph zpà uh ähnvk¢lup| iġs| p k¡zrvt4
mvy{|3 qhr p  vkwv~phkhup| uh uhwpàjpl 
¢hupt zpà wy¢lpz{vj¢¡ ~  jovyvià3 j¢¡sp 
¢hupt vnyhupj¢luph p  iyhr yġ~uv~hnp 
zwv~vk|qÜ ~pàjlq ¢upz¢j¢lŤ5 Wvwy¢l¢ 
¢lz{h~ {ljoupr zhtvwvtvj¡3 {hrpjo qhr 
z{¡t|shjqh w|ur{ġ~3 näàivrpl vkk¡joh4
upl3 İ~pj¢luph ¢hrylz| y|joġ~3 tvƖuh 
wvwyh~pİ z~vql zhtvwvj¢|jpl vyh¢ wv4
j¢|İ zpà ihyk¢plq lulynpj¢u¡t3 ¢kyv4
~¡t p ~ ohytvupp ¢ ~ähzu¡t Ɩ¡jplt5 

Qhrpŷ j¢hz {lt| qlkuh ¢  tvpjo uhq4
ihyk¢plq ¢hh~huzv~hu¡jo z{|klu{lr3 
Q|k¡3 zrhyƖ¡äh zpà uh uvjul wvjlupl5 
I¡äh ~ähŷupl ~  {yhrjpl wvklqtv~huph 
ihyk¢v ~hƖulq klj¡¢qp uh {lth{ tplqzjh 
¢htplz¢rhuph p ¢~pÜ¢r|3 ¢ r{ġy¡t tphäh 
wyvislt¡5 Vk yh¢| ¢h|~hƖ¡ält3 Ɩl nġy4
uh j¢àŷİ qlq wsljġ~ ¢hvryÜnspäh zpà vk 
z{ylz| p vkry¡ält qlz¢j¢l ~pàjlq uhwpà4
jph ~ qlq z¢¡p5 Wvrh¢hält qlq w|ur{¡ ~ {lq 
vrvspj¡3 ¢  r{ġy¡tp tphäh wyhjv~hİ5 Wv 
tplzpÜj| z{vzv~huph hr|wylz|y¡ k~h 
yh¢¡ k¢pluupl Q|k¡ v¢uhqtpäh3 Ɩl uhwpà4
jpl ~ wsljhjo p §r|sh® näàivrplnv uplwv4
rvq| ¢upruàä¡5 J¢|äh {lƖ v ~plsl ~pàrz¢Ü 
qhzuvŷİ |t¡zä| p i¡äh ihyk¢plq viplr{¡~4
uh ~ z~vpjo klj¡¢qhjo3 h jv uhq~hƖuplq4
z¢l3 uvjul wvjlupl3 r{ġyl upl kh~häv qlq 
zwvrvq| wy¢l¢ k~h tplzpÜjl3 |z{Üwpäv5 

Hspjl3 qlkuh ¢  tvpjo z{hyz¢¡jo wh4
jqlu{lr3 jplywphäh uh vnyhupj¢lupl y|4
josp~vŷjp z¢¡p ~yh¢ ¢ zpsu¡t iġslt hy4
{yl{¡j¢u¡t3 r{ġy¡ wyvtplupv~hä ~ kġä 
yhtpvu p ~ z{yvuà näv~¡5 Wv wply~z¢lq 
zlzqp hr|wylz|y¡ wvj¢|äh upl {¡srv 
¢tuplqz¢lupl k¡zrvtmvy{|3 hsl p z¢{¡~4
uvŷjp z¢¡p5 Wv yh¢ wply~z¢¡ vk sh{ Hspjl 
tvnäh wvy|z¢hİ näv~Ü il¢ iġs|5 

Wv rpsr| {¡nvkuphjo ¢vyplu{v~häh zpà3 
Ɩl tvƖl zvipl wvtġj wy¢l¢ uhjpzrhupl 
w|ur{ġ~ |  wvkz{h~¡ j¢hz¢rp ~  jls| 
¢tuplqz¢luph iġs| p z¢{¡~uvŷjp5 Uplkh~4
uv wv~plk¢phäh tp3 Ɩl pslryvİ j¢|ql3 Ɩl 

iġs zpà ¢hryhkh3 |Ɩ¡~h {ljoupr hr|wyl4
z|y¡5 TvƖsp~l3 Ɩl ¢~pàrz¢lupl npà{rvŷjp 
z¢¡p ¢hwviplnh wvnvyz¢lup| qlq z{hu|5 

Rozwój akupresury
Wvj¢Ü{rp hr|wylz|y¡ zÜ {hr z{hyl3 qhr 
puz{¡ur{v~uh joàİ wvthzv~huph j¢väh 
hsiv zryvup wvkj¢hz iġs| näv~¡5 RhƖkl4
t| ¢khy¢¡äv zpà puz{¡ur{v~upl ¢ähwhİ 
¢h ivsÜjl hsiv zwpà{l tplqzjl uh jplsl5 

Wvuhk <777 sh{ {lt| JopŤj¢¡j¡ ¢v4
yplu{v~hsp zpà3 Ɩl uhjpzrhupl wl~u¡jo 
w|ur{ġ~ uh jplsl ¢tuplqz¢häv iġs uhq4
ispƖz¢lq vrvspj¡3 hsl {hrƖl ~wä¡~häv 
rvy¢¡z{upl uh j¢àŷjp vkslnäl vk ivsÜ4
jlnv tplqzjh p  uhjpzrhulnv w|ur{|5/80 
Z{vwupv~v vkry¡~hsp w|ur{¡3 r{ġyl upl 
kvŷİ3 Ɩl ähnvk¢pä¡ iġs3 {v qlz¢j¢l ~wä¡4
~hä¡ uh wl~ul vynhu¡ ~l~uà{y¢ul5 

ah j¢hzġ~ ~j¢lzu¡jo jopŤzrpjo k¡uh4
z{pp3 rplk¡ uh wvshjo ip{~¡ |Ɩ¡~huv rh4
tplup p z{y¢hä3 ~pls| ¢yhupvu¡jo Ɩväuply¢¡ 
z{~plyk¢häv ¢uprupàjpl viqh~ġ~ jovyġi3 
r{ġyl {yhwpä¡ pjo vk sh{5 [hrpl ¢khy¢luph 
¢k|tpl~hä¡ slrhy¢¡3 r{ġy¢¡ upl ~pk¢plsp 
Ɩhkulnv svnpj¢ulnv ¢~pÜ¢r| tpàk¢¡ |yh4
¢lt h uhnä¡t wv~yv{lt kv ¢kyv~ph5 Wv 
sh{hjo z¢j¢lnġäv~¡jo vizly~hjqp z{hyv4
Ɩ¡{up jopŤzj¡ slrhy¢l vkry¡sp zwvzvi¡ uh 
slj¢lupl wl~u¡jo jovyġi wy¢l¢ |kly¢h4
upl s|i uhrä|~hupl rvuryl{u¡jo w|ur4
{ġ~ uh wv~ply¢joup jphäh59

[hr qhr jopŤzj¡ Ɩväuply¢l3 s|k¢pl uh 
wy¢lz{y¢lup ~plrġ~ vkry¡~hsp uhqihy4
k¢plq zr|{lj¢ul zwvzvi¡ uh ¢ähnvk¢lupl 
kvslnsp~vŷjp tl{vkÜ wyġi p iäàkġ~5 Z¢{|4
rh p uh|rh hr|wylz|y¡ ¢vz{hä¡ yv¢~pupà4
{l wy¢l¢ s|k¢p3 r{ġy¡jo ŷ~phkvtvŷİ i¡äh 
{hr ~¡zvrh3 Ɩl wv{yh¬sp ~¡j¢|İ w|ur{¡3 
uh r{ġyl uhslƖhäv uhävƖ¡İ uhjpzr3 i¡ 
¢ähnvk¢pİ wyvislt5 JopŤj¢¡j¡ vk <777 
sh{ wyhr{¡r|qÜ hr|wylz|yà qhrv zwvzġi 
|{y¢¡thuph kviylnv ¢kyv~ph p z¢j¢àŷjph5 
[¡ {hrƖl tvƖlz¢ uh|j¢¡İ zpà3 qhr |¢|4
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wläuphİ vwplrà v{y¢¡t¡~huÜ vk slrhy¢¡5 
TvƖlz¢ wvtġj z~vqlt| jphä| |wvyhİ 
zpà ¢ jvk¢pluu¡tp kvslnsp~vŷjphtp3 r{ġ4
yl vwpz|qà ~  rzpÜƖjl3 wvwy¢l¢ uhjpzrh4
upl wvkhu¡jo ~ uplq w|ur{ġ~5 Wvkj¢hz 
{lz{v~huph w|ur{ġ~3 r{ġyl vwpzhält3 
tvƖlz¢ uh~l{ vkuhslƔİ {hrpl3 r{ġyl ksh 
jplipl iàkÜ ihyk¢plq zr|{lj¢ul5 

^plsl wyvisltġ~3 ¢  r{ġy¡tp ivy¡rhqÜ 
zpà s|k¢pl ~  uhz¢¡t zwvälj¢lŤz{~pl3 vk 
iġs| wsljġ~ wv hy{yl{¡¢t3 ~¡uprh ¢ upluh4
{|yhsulnv {y¡i| Ɩ¡jph5 Z{ylz3 uhwpàjpl3 iyhr 
İ~pj¢lŤ3 upl¢kyv~l uh~¡rp Ɩ¡~plupv~l 
p ¢äh wvz{h~h wy¢¡j¢¡uphqÜ zpà kv lwpkltpp 
¢~¡yvkuplŤ5 Hr|wylz|yh qlz{ qlku¡t ¢l 
zwvzviġ~3 Ɩli¡ wvtġj jphä| viyvupİ zpà 
wy¢lk {¡t p wv~yġjpİ kv yġ~uv~hnp ~ vi4
spj¢| z{ylzġ~ Ɩ¡jph jvk¢pluulnv5

Jak działa akupresura
W|ur{¡ {v tplqzjh uh zrġy¢l3 r{ġyl zÜ 
z¢j¢lnġsupl ~yhƖsp~l uh ptw|sz¡ ipv4
lslr{y¡j¢ul p  ¢  äh{~vŷjpÜ ql wy¢l~v4
k¢Ü5 H¢qh{¡jrpl {yhk¡jql wvz{y¢lnhqÜ 
{l w|ur{¡ qhrv zry¢¡Ɩv~hupl ŷjplƖlr 
wy¢l~vk¢Üj¡jo lulynpà Ɩ¡jpv~Ü3 r{ġyÜ 
JopŤj¢¡j¡ uh¢¡~hqÜ jop3 h QhwvŤj¢¡j¡ 
rp5 ahjovkup uh|rv~j¡ {hrƖl |kv~vk4
upsp pz{uplupl {lnv z¡z{lt| p  z{~vy¢¡sp 
thwà wy¢¡ wvtvj¡ j¢|ä¡jo uhy¢àk¢p 
lslr{y¡j¢u¡jo5 

Z{¡t|sv~hupl {¡jo w|ur{ġ~ wy¢¡ 
wvtvj¡ uhjpzr|3 pnplä hsiv ~¡zvrplq 
{ltwlyh{|y¡ ~¡~vä|ql ~¡k¢plshupl lu4
kvy¬u3 j¢¡sp ul|yvwy¢lrhƔuprġ~3 r{ġyl 
ähnvk¢Ü iġs5 Wv~vk|ql {v ¢hisvrv~h4
upl iġs| p  ~¢tvjuplupl wy¢lwä¡~| 
ry~p p {slu| wy¢l¢ viz¢hy kvslnsp~vŷjp5 
^ {lu zwvzġi tpàŷupl zpà yv¢s|ƔuphqÜ3 
h slj¢lupl wy¢¡zwplz¢h5

Wvupl~hƖ hr|wylz|yh3 wvwy¢l¢ kl4
sprh{uÜ p  yhj¢lq il¢ivslzuÜ z{¡t|shjqà3 
¢h{y¢¡t|ql z¡nuhä¡ iġsv~l wy¢lz¡ähul 
kv tġ¢n|3 qlq k¢phähupl vwpzhuv qhrv 

¢ht¡rhupl iyht z¡z{lt| iġsv~lnv 
p  |upltvƖsp~phupl ptw|szvt iġsv~¡t 
kv{hyjpl kv tġ¢n|5:

Wv¢h ähnvk¢luplt iġs|3 hr|wylz|yh 
wvthnh wy¢¡~yġjpİ jphä| yġ~uv~hnà 
wvwy¢l¢ yv¢s|Ɣuphupl z{ylz| p  uhwpà4
jph3 r{ġyl |upltvƖsp~phqÜ t| zwyh~ul 
m|urjqvuv~hupl p viupƖhqÜ vkwvyuvŷİ5 
Hr|wylz|yh wvthnh jphä| kvz{vzv4
~hİ zpà kv ¢tphu ŷyvkv~pzrh p vwy¢lİ 
jovyvivt5 

Uhwpàjpl ¢h¢~¡j¢hq rvujlu{y|ql zpà 
~vrġä w|ur{ġ~ hr|wylz|yv~¡jo5 Rpl4
k¡ tpàzplŤ ¢uhqk|ql zpà ~ joyvupj¢u¡t 
zr|yj¢|3 ~äġruh tpàŷupv~l r|yj¢Ü 
zpà wvk ~wä¡~lt r~hz| tslrv~l4
nv ~¡k¢plshulnv ¢  wv~vk| ¢tàj¢l4
uph3 {yh|t¡3 z{ylz|3 zähilnv ryÜƖluph 
j¢¡ iyhr| yġ~uv~hnp joltpj¢ulq5 Uh 
wy¢¡rähk vzvih iàkÜjh wvk ~wä¡~lt 
zpsulnv z{ylz| tvƖl tplİ wyvislt¡ 
¢ vkk¡johuplt5 Uplr{ġyl w|ur{¡ hr|4
wylz|yv~l yv¢s|ƔuphqÜ uhwpàjpl rsh{4
rp wplyzpv~lq p  wv¢~hshqÜ uh näàiz¢¡ 
vkkljo5

Rplk¡ uhjpzrht¡ w|ur{3 uhwpàjpl 
tpàŷupv~l wvkkhql zpà uhjpzrv~p whs4
jh zwyh~phqÜj3 Ɩl ~äġruh zpà ~¡kä|ƖhqÜ 
p  vkwyàƖhqÜ3 ryl~ wy¢lwä¡~h z~vivk4
upl3 h  |~vsupvul {vrz¡u¡ ¢vz{hqÜ ~¡4
lsptpuv~hul5 ^¢tvjupvul ryÜƖlupl 
¢hvwh{y|ql vrvspjà ~ {slu p zrähkuprp vk4
Ɩ¡~j¢l5 [v ~z¢¡z{rv ~¢thjuph vkwvy4
uvŷİ uh jovyvi¡ p  |tvƖsp~ph kä|Ɩz¢l3 
¢kyv~z¢l p wläuplqz¢l Ɩ¡jpl5 Rplk¡ ryl~ 
p  lulynph ipvlslr{y¡j¢uh ryÜƖÜ wyh~p4
käv~v3 tht¡ ~pàrz¢l wvj¢|jpl ohytv4
upp3 ¢kyv~ph p kviylnv zhtvwvj¢|jph5 

Sposoby korzystania 
z akupresury
TvƖlt¡ |Ɩ¡~hİ zr|{lj¢u¡jo w|ur4
{ġ~ hr|wylz|yv~¡jo kv wvwyh~pl4
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uph qhrvŷjp ~pls| hzwlr{ġ~ Ɩ¡jph3 vk 
¢tuplqz¢huph lmlr{ġ~ z{ylz| kv ähnv4
k¢luph s|i ¢hwviplnhuph |yh¢vt zwvy4
{v~¡t5 Zwvy{v~j¡ rvy¢¡z{hqÜ ¢l zwl4
jqhsulnv thzhƖ| wy¢lk p wv pny¢¡zrhjo 
vsptwpqzrpjo5 Hr|wylz|yh |¢|wläuph 
tlk¡j¡uà zwvy{v~Ü wy¢l¢ |Ɩ¡~hupl 
w|ur{ġ~ p  {ljoupr thzhƖ| wvwyh~ph4
qÜj¡jo rz¢{hä{ p  uhwpàjpl tpàŷupv~l3 
ryÜƖlupl vyh¢ ähnvk¢lupl wyvisltġ~ 
uly~v~v4tpàŷupv~¡jo5 

JopŤj¢¡j¡ |Ɩ¡~hsp hr|wylz|y¡ kv 
wvwyh~phuph |yvk¡5 Zr|{lj¢ul w|ur{¡ 
~wä¡~hqÜ uh z{hu zrġy¡3 tvkls|qÜ p yv¢4
s|ƔuphqÜ tpàŷupl {~hy¢¡3 ¢tuplqz¢hqÜ 
¢thyz¢j¢rp il¢ |Ɩ¡jph slrhyz{~5 

Hr|wylz|yh upl tvƖl ¢hz{Üwpİ vwplrp 
tlk¡j¢ulq3 hsl j¢àz{v qlz{ vkwv~plkupÜ 
{lyhwpÜ |¢|wläuphqÜjh5 TvƖl uh wy¢¡4
rähk wy¢¡zwplz¢¡İ ¢yhz{hupl zpà ¢ähth4
ulq rvŷjp s|i ¢tuplqz¢¡İ iġs p uplwvrġq 
whjqlu{h jplywpÜjlnv uh yhrh5 

Wvkviupl3 hr|wylz|yh tvƖl zpà 
wy¢¡khİ ~  jopyvwyhr{¡jl5 Wvwy¢l¢ yv¢4
s|Ɣuphupl p  tvklsv~hupl tpàŷup wsl4
jġ~3 uhz{h~phupl ryànvzä|wh z{hql zpà 
äh{~plqz¢l p ihyk¢plq zr|{lj¢ul3 h yl¢|s4
{h{¡ |{y¢¡t|qÜ zpà uh kä|Ɩlq5 ^ y¢lj¢¡ 
zhtlq3 {l {lyhwpl wyhr{¡rv~huv rplk¡ŷ 
~ Jopuhjo yġ~uvj¢lŷupl5 

Whjqlujp wy¢ljovk¢Üj¡ wz¡jov{lyh4
wpà tvnÜ vkry¡İ rvy¢¡ŷjp ¢  hr|wylz|4
y¡ ~  wvkuvz¢lup| ŷ~phkvtvŷjp jphäh 
p  |tplqà{uvŷjp yhk¢luph zvipl ¢l z{yl4
zlt3 qlŷsp zpsul3 upl|qh~upvul ltvjql 
vkrähkhqÜ zpà ~ tpàŷuphjo wvk wvz{hjpÜ 
z{ylz|5 Hr|wylz|yh wvthnh wy¢¡~yġ4
jpİ yġ~uv~hnà ltvjqvuhsuÜ wvwy¢l¢ 
yv¢s|Ɣuphupl uhwpàjph zwv~vkv~hulnv 
wy¢l¢ ~¡why{l |j¢|jph5 

W|ur{ hr|wylz|yv~¡ th k~pl {vƖ4
zhtvŷjp p  k~h yvk¢hql k¢phähuph5 Rplk¡ 

z{¡t|s|ql zpà w|ur{ ¢uhqk|qÜj¡ zpà ~ {lq 
zhtlq vrvspj¡ jv jovyl tplqzjl3 uh¢¡4
~ht¡ nv w|ur{lt svrhsu¡t5 [lu zht 
w|ur{ tvƖl {lƖ wy¢¡uplŷİ |snà ~  kvsl4
nsp~vŷjphjo ¢svrhsp¢v~hu¡jo ~ ¢|wläupl 
puu¡t tplqzj| ° ~{lk¡ qlz{ w|ur{lt 
zw|z{v~¡t5 Tljohup¢t zw|z{v~¡ k¢ph4
äh wy¢l¢ rhuhä lslr{y¡j¢u¡ ~ jplsl3 ¢~hu¡ 
tlypkphult5 [l rhuhä¡ äÜj¢Ü w|ur{¡ ¢l 
zviÜ3 h {hrƖl ¢ vynhuhtp ~l~uà{y¢u¡tp5 
a|wläupl qhr uhj¢¡uph ry~pvuvŷul {yhuz4
wvy{|qÜ ryl~3 r{ġyh vkƖ¡~ph jphäv ¬¢¡j¢4
upl3 {hr tlypkphu¡ wy¢lrh¢|qÜ lulynpà 
lslr{y¡j¢uÜ wy¢l¢ jhäl jphäv5 TvƖuh ql 
wvz{y¢lnhİ qhrv j¢àŷİ z¡z{lt| rvt|up4
rhj¡qulnv rvztpj¢ulq lulynpp Ɩ¡jpv~lq3 
äÜj¢ÜjÜ vynhu¡ ¢ ~z¢lsrptp ¢t¡zäv~¡tp3 
¬¢qvsvnpj¢u¡tp p  ltvjqvuhsu¡tp hzwlr4
{htp jphäh5 [h ¬¢¡j¢uh zplİ lulynpp ¢h~pl4
yh näġ~ul w|ur{¡3 r{ġy¡jo tvƖlt¡ |Ɩ¡İ 
kv wvnäàipluph ŷ~phkvtvŷjp k|jov~lq 
~ {yhrjpl |¢kyh~phuph zplipl5 

Wvupl~hƖ z{¡t|shjqh qlkulnv w|ur4
{| ~¡z¡äh |¢kyh~phqÜjl ptw|sz¡ kv 
puu¡jo j¢àŷjp jphäh3 rhƖk¡ ¢  w|ur{ġ~ 
hr|wylz|yv~¡jo tvƖl rvy¢¡z{upl 
~wä¡uÜİ uh ~plsl kvslnsp~vŷjp p  viqh4
~ġ~5 Ksh{lnv ~ähŷupl ~  uhz{àwu¡jo 
yv¢k¢phähjo vwpz|qà3 qhr rvuryl{4
u¡ w|ur{ tvƖl ¢vz{hİ ~¡rvy¢¡z{hu¡ 
~  ~pls| z¡{|hjqhjo5 Uh wy¢¡rähk ihy4
k¢v zr|{lj¢u¡ w|ur{ ¢uhqk|qÜj¡ zpà uh 
mhäk¢pl zrġy¡ tpàk¢¡ whsjlt ~zrh¢|4
qÜj¡t p  rjp|rplt; zä|Ɩ¡ upl {¡srv kv 
ähnvk¢luph iġs| hy{yl{¡j¢ulnv ~ kävup3 
hsl {hrƖl wvthnh ~  kvslnsp~vŷjphjo 
vryàƖupj¡3 {~hy¢¡ p  näv~¡3 {hrpjo qhr 
iġsl näv~¡3 ¢àiġ~ j¢¡ ¢h{vr5 

W|ur{¡ {vupj¢ul wvwyh~phqÜ rvuk¡jqà 
p  wvthnhqÜ |{y¢¡thİ ¢kyv~pl3 ~¢thj4
uphqÜ jphäv3 vynhu¡ ~l~uà{y¢ul p |rähk¡ 
Ɩ¡jpv~l5 
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Jak znaleźć punkt: nazwy 
punktów akupresury 
i ich numery
TvƖuh ¢svrhsp¢v~hİ rhƖk¡ ¢ w|ur{ġ~ 
wy¢¡ wvtvj¡ huh{vtpj¢u¡jo ~zrh4
¢ġ~lr5 ƕli¡ {v |äh{~pİ3 ~z¢¡z{rpl 
w|ur{¡ ~  {lq rzpÜƖjl zÜ ¢ps|z{yv~hul 
p v¢uhj¢vul w|ur{htp vyh¢ kvrähkupl 
vwpzhul5 

Uplr{ġyl w|ur{¡ slƖÜ wvk näġ~u¡tp 
ny|whtp tpàŷup5 Wvkj¢hz nk¡ w|ur{¡ 
¢uhqk|qÜjl zpà ispzrv rvŷjp ¢h¢~¡j¢hq 
slƖÜ ~  ¢hnäàiplup|3 w|ur{¡ tpàŷupv~l 
¢uhqk|qÜ zpà ~l ~äġruhjo3 viyàj¢hjo 
hsiv zwpà{¡jo ~à¢ähjo tpàŷupv~¡jo5 
UhslƖ¡ ~{lk¡ uhjpzuÜİ il¢wvŷylkupv uh 
~äġruv hsiv ~ ¢hnäàiplupl5 

JopŤj¢¡j¡3 r{ġy¢¡ yv¢~pqhsp hr|wyl4
z|yà3 uhkhsp rhƖklt| ¢ :=< w|ur{ġ~ 
wvl{¡jrÜ uh¢~à vwpzhuÜ sp{lyÜ jopŤ4
zrplnv hsmhil{|5 Tl{hmvyh ¢h~hy{h 
~  uh¢~pl j¢àz{v z|nly|ql k¢phähupl 
{lnv w|ur{| hsiv qlnv wvävƖlupl5 Uh 
wy¢¡rähk uh¢~h §\ry¡{h qhzuvŷİ® vk4
uvzp zpà kv k¢phähuph w|ur{|3 r{ġy¡ 
vj¢¡z¢j¢h |t¡zä5 §ahrÜ{lr yhtpluph® 
vkuvzp zpà kv qlnv |tplqzjv~pluph5 
W|ur{ §[y¢ljo Tps® v{y¢¡thä z~vqÜ 
uh¢~à3 wvupl~hƖ wv{yh¬ kvkhİ vzvipl 
{y¢¡ tpsl lulynpp5 Iplnhj¢l p ~àkyv~j¡ 
|Ɩ¡~hqÜ {lnv w|ur{|3 Ɩli¡ ¢kvi¡İ ~pà4
jlq lulynpp p ~¡{y¢¡thävŷjp5 

Uplr{ġyl ¢  uh¢~ zÜ wv{àƖu¡tp uh4
y¢àk¢phtp tlk¡{hjqp5 Wvwy¢l¢ |jpzrh4
upl w|ur{|3 jpjol wv~{hy¢hupl qlnv 
uh¢~¡3 näàivrpl vkk¡johupl p ~p¢|hsp4
¢hjqà qlnv slj¢upj¢lnv ~wä¡~|3 tvƖl4
t¡ ¢ylhsp¢v~hİ qlnv wläu¡ wv{lujqhä5 
Rplk¡ uhjpzrhz¢ w|ur{ Tvy¢h ~p{hs4
uvŷjp ~ kvsulq j¢àŷjp wsljġ~3 ~¡viyhƔ 
zvipl3 qhr rhƖk¡ näàivrp vkkljo vk4
uh~ph näàivrpl yl¢ly~¡ zpä¡ Ɩ¡jpv4
~lq5 \Ɩ¡q tvj¡ |t¡zä|3 Ɩli¡ wvtġj 
~ |¢kyv~plup| ryànvzä|wh5 

TvƖlz¢ {lƖ z{~vy¢¡İ h¬ythjql 
¢~pÜ¢hul ¢ uh¢~htp w|ur{ġ~3 tvjul 
z{~plyk¢luph3 r{ġyl wvkrylŷsÜ ¢hsl{¡ 
rhƖklnv w|ur{|5 Uh wy¢¡rähk ~ j¢hzpl 
uhjpzrhuph w|urġ~ \~hsuphuph ~ nġy4
ulq j¢àŷjp rsh{rp wplyzpv~lq vkk¡johq 
näàivrv p ~¡viyhƔ zvipl3 qhr |~hsuphz¢ 
zpà vk uhwpàjph3 z{ylz| p my|z{yhjqp5 Rpl4
k¡ uhjpzrhz¢ w|ur{¡ p vkk¡johz¢3 wv4
~{hy¢hq zvipl3 Ɩl ~ähŷupl |~hsuphz¢ 
zpà vk ~z¢¡z{rplnv3 jv ulnh{¡~ul 
p kyhƖupÜjl5 

Wv¢h uh¢~Ü3 rhƖk¡ w|ur{ th {lƖ 
u|tly pklu{¡¬rhj¡qu¡3 r{ġy¡ wvthnh 
nv ¢svrhsp¢v~hİ5 U|tly¡ {hrpl3 qhr Z{ 
: j¢¡ NI 983 zÜ wv~z¢ljoupl |Ɩ¡~h4
ul wy¢l¢ wyvmlzqvuhspz{ġ~ z{vz|qÜj¡jo 
hr|w|ur{|yà p hr|wylz|yà3 ~pàj p qh z{v4
z|qà ql ~ tvqlq rzpÜƖjl5 ZÜ ~¡qhŷupvul 
~ Zäv~upj¢r|3 hsl upl {y¢lih pjo ¢uhİ 
p whtpà{hİ3 Ɩli¡ ¢ wv~vk¢luplt z{vzv4
~hİ {ljouprp vwpzhul ~ rzpÜƖjl5 

Trzecie oko: skuteczny punkt 
duchowy 
\Ɩ¡~hupl |¢kyh~phqÜjlnv kv{¡r| 
hr|wylz|y¡ tvƖl jp {lƖ wvtġj ~ wv4
näàiplup| Ɩ¡jph k|jov~lnv5 Kv{¡rhqÜj 
slrrv w|ur{| [y¢ljplnv Vrh3 r{ġy¡ 
¢uhqk|ql zpà uhk uhzhkÜ uvzh3 wy¢l¢ 
rpsrh tpu|{3 tvƖuh ~¢tvjupİ z~vqÜ 
~l~uà{y¢uÜ ŷ~phkvtvŷİ5 Qlŷsp jojlz¢ 
zpà khslq yv¢~puÜİ3 {v tlk¡{|q uhk {¡t 
w|ur{lt wy¢l¢ wpàİ kv k¢plzpàjp| tp4
u|{ k¢pluupl3 h  wv rpsr| {¡nvkuphjo 
¢h|~hƖ¡z¢ wvwyh~à pu{|pjqp5 Zr|wphupl 
zpà uh w|urjpl [y¢ljplnv Vrh vkƖ¡~ph 
{~vqÜ k|jov~Ü uh{|yà5 

K|jov~vŷİ upl qlz{ il¢jplslzuh3 uhq4
ihyk¢plq wv{àƖul kvŷ~phkj¢luph k|jov4
~l thqÜ rvy¢lupl ~ jplsl5 Rplk¡ ¢ht¡4
rht vj¢¡3 slrrv kv{¡rht [y¢ljplnv Vrh 
p jhärv~pjpl zr|wpht |~hnà uh tplqzj| 
tpàk¢¡ iy~phtp3 tht zpsuplqz¢l wvj¢|4



jpl zhtlnv zplipl5 Z{hqà zpà v ~plsl ihy4
k¢plq ŷ~phkvt¡ {lnv3 qhr tvql jphäv zpà 
j¢|ql p qhr vkk¡joh5 J¢|qà qhr ryl~ w|s4
z|ql ~ tvpt jplsl3 j¢|qà {lƖ wy¢lwä¡~ 
lulynpp Ɩ¡jpv~lq5 Rplk¡ vkk¡joht näà4
ivrv3 zplk¢Üj ¢ wyvz{¡t ryànvzä|wlt3 
¢¡zr|qà ŷ~phkvtvŷİ ~z¢¡z{rpjo j¢àŷjp 
jphäh uhyh¢3 qhrv ohytvupqulq3 ¢qlk4
uvj¢vulq viljuvŷjp5 [hrh tlk¡{hjqh 
j¢àz{v wyv~hk¢p kv wv{àƖulnv |j¢|jph 
¢äÜj¢luph ¢l ŷ~ph{lt5 Zr|{lj¢ul w|ur4
{¡ hr|wylz|yv~l tvnÜ uhz |slj¢¡İ ¢h4
yġ~uv ¬¢¡j¢upl3 qhr p wz¡jopj¢upl5 

\¢kyh~phqÜjl k¢phähupl hr|wylz|y¡ 
{v ¢hyġ~uv yv¢s|Ɣuphupl jphäh3 qhr p wv4
¢¡{¡~u¡ ~wä¡~ uh |t¡zä5 Rplk¡ yv¢s|Ɣ4
upht¡ uhwpàjpl3 j¢|qlt¡ zpà slwplq upl 
{¡srv ¬¢¡j¢upl3 slj¢ {hrƖl ltvjqvuhsupl 
p k|jov~v5 

Rplk¡ jphäv zpà vkwyàƖh3 yvip {v {hrƖl 
|t¡zä p  ~jovk¢p ~  puu¡ z{hu ŷ~phkv4
tvŷjp3 h  wvz¢ly¢vuh ŷ~phkvtvŷİ wyv4
~hk¢p kv qhzuvŷjp |t¡zä|3 |¢kyv~pluph 
jphäh p |t¡zä| vyh¢ yv¢w|z¢j¢luph nyh4
upj¡ tpàk¢¡ jphält p |t¡zält5 



=:

9

Ból brzucha, Niestrawność i Zgaga

Iġs ƖväÜkrh p uplz{yh~uvŷİ tvnÜ tplİ 
~plsl wy¢¡j¢¡uA qlk¢lupl wy¢l{~vy¢v4
u¡jo wvrhytġ~ ¢h~plyhqÜj¡jo iphäÜ 
tÜrà p j|rply3 wv{yh~ {ä|z{¡jo p jpàƖrv4
z{yh~u¡jo3 {hrpjo qhr nàz{l zvz¡3 wv{yh~ 
zthƖvu¡jo p  klzlyġ~3 hsiv qlk¢lupl 
¢i¡{ k|Ɩv p  ~  uplvkwv~plkupjo wväÜ4
j¢luphjo5 Wvrhyt¡ ~¡thnhqÜ yġƖu¡jo 
lu¢¡tġ~ p thqÜ yġƖul j¢hz¡ {yh~pluph3 
uh wy¢¡rähk v~vjl p mhzvsh zwvƖ¡~hul 
yh¢lt mlytlu{|qÜ3 ~¡~vä|qÜj wyvjlz¡ 
nupsul ~ |rähk¢pl wvrhytv~¡t5 

Uhwpàjpl ~  iy¢|jo|3 iyhr İ~pj¢lŤ 
p z{ylz ltvjqvuhsu¡ {hrƖl wyv~hk¢p kv 
wyvisltġ~ ¢ {yh~pluplt5 Ky Rh{z|z|4
rl Zlyp¢h~h ¢ \up~lyz¡{l{| [vrpqzrpl4
nv3 h|{vy¡{l{ ~  k¢plk¢pupl tlk¡j¡u¡ 
vyplu{hsulq vkry¡ä3 Ɩl hr|wylz|yh qlz{ 
zr|{lj¢uh ~ ¢~hsj¢hup| uplz{yh~uvŷjp 
zwv~vkv~hulq wy¢l¢ wyvislt¡ ltvjqv4
uhsul p wz¡jovsvnpj¢ul;85

Rplk¡ uhy¢Ük¡ {yh~pluul zÜ wvk 
~wä¡~lt uhktplyulnv z{ylz| p  uh4
wpàjph3 pjo k¢phähupl |slnh zwv~vsupl4
up|3 wyv~hk¢Üj kv uplz{yh~uvŷjp3 iġs| 
iy¢|joh3 vkipqhuph p  ~¢kàİ5 Uhwpàjpl 
tpàŷup iy¢|joh p wy¢lwvu¡3 hsiv zht¡jo 
uhy¢Ükġ~ wyv~hk¢p kv uplz{yh~uvŷjp 
il¢ ~¢nsàk| uh {v3 jv p qhr qlt¡5 

Uhwpàjpl iy¢|joh ~¡~vä|ql näàivrpl 
wvkyhƖuplupl ~ kvsl ƖväÜkrh p tvƖl kv4
wyv~hk¢pİ kv zwvƖ¡~huph uhktplyulq 
psvŷjp wvrhytġ~ ~  uhk¢plp uh yv¢s|Ɣ4
uplupl5 Viqhkhupl zpà ¢  rvslp vijpÜƖh 
|rähk wvrhytv~¡ p ¢~pàrz¢h uhwpàjpl3 

¢hi|y¢hqÜj wyhjà {lnv |rähk| qlz¢j¢l 
ihyk¢plq5 W|ur{¡ vwpzhul ~  {¡t yv¢4
k¢phsl ähnvk¢Ü uplz{yh~uvŷİ p wvthnhqÜ 
wy¢ltġj joàİ viqhkhuph zpà5 

[lk3 qlklu ¢  tvpjo rsplu{ġ~3 tphä 
rävwv{ ¢l z{yh~pluplt qhrpjorvs~plr 
z{hä¡jo wvrhytġ~5 Wv wvzpär| j¢|ä 
z{yhz¢ul zr|yj¢l iy¢|joh p  uplz{yh~4
uvŷİ3 hsl k~hq slrhy¢l3 kv r{ġy¡jo zpà 
¢~yġjpä v wvtvj3 upl ¢uhslƔsp Ɩhku¡jo 
uplwyh~pkäv~vŷjp5 Wvrh¢hält t|3 qhr 
wyhjv~hİ ¢ w|ur{lt svrhsu¡t ~ kvsl 
iy¢|joh p wv {¡nvkup| İ~pj¢lŤ hr|wyl4
z|yv~¡jo {y¢¡ yh¢¡ k¢pluupl [lk tġnä 
{yh~pİ ~pàrz¢vŷİ wv{yh~5 

Zolss¡3 ¢hh~huzv~huh z{|klu{rh 
hr|wylz|y¡3 wvtvnäh z~vqlq th{jl jply4
wpÜjlq uh vz{y¡ iġs ƖväÜkrh kvqŷİ kv zpl4
ipl wv k~ġjo wv~hƖu¡jo vwlyhjqhjo5 
\z|upà{v qlq ~vylj¢lr Ɩġäjpv~¡ ¢  wv4
~vk| rhtplup vyh¢ wyh~pl wġä tl{yh 
qlsp{h jplurplnv5 I¡äh ¢nhyipvuh p ishkh3 
h qlq nävz zähi¡ p kyƖÜj¡5 Zolss¡ uhjpzrhäh 
w|ur{¡ ~ kvsulq j¢àŷjp qlq wsljġ~ p uh 
~ply¢jo| z{ġw5 Wv j¢{lyk¢plz{| wpàjp| 
tpu|{hjo qlq th{rh wvj¢|äh3 Ɩl ~¢kà4
jpl ~  vrvspjhjo zwsv{| zävulj¢ulnv 
¢upruàäv3 i¡äh zwvrvquplqz¢h3 iġs iy¢|4
joh |z{Üwpä3 h  {~hy¢ uhiyhäh ¢kyv~¡jo 
y|tplŤjġ~5 Hr|wylz|yh wvwyh~päh upl 
{¡srv z{hu ¬¢¡j¢u¡ th{rp3 slj¢ {hrƖl wv4
näàipäh ~pàƔ tpàk¢¡ upÜ p jġyrÜ5 Zolss¡ 
wv~plk¢phäh3 Ɩl wvj¢|äh yhkvŷİ p zh{¡z4
mhrjqà3 rplk¡ th{rh wv¢~vspäh qlq zpà 
zviÜ ¢hvwplrv~hİ3 |¢kyv~pİ p vikhy¢¡İ 
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tpävŷjpÜ5 \¢uhäh3 Ɩl i¡äv {v pjo uhqnäài4
z¢l ~zwġsul kvŷ~phkj¢lupl5 

Qlŷsp uplz{yh~uvŷİ qlz{ ihyk¢v wv4
~hƖuh3 uhslƖ¡ upl¢~ävj¢upl zrvuz|s4
{v~hİ zpà ¢  slrhy¢lt3 iv uplr{ġyl kv4
slnsp~vŷjp3 {hrpl qhr ¢hwhslupl ~¡yvz{rh 
yvihj¢rv~lnv j¢¡ wy¢lw|rspuh yv¢~vy| 
wy¢lä¡rv~lnv3 ~¡thnhqÜ z¢¡irplq pu{ly4
~lujqp zwljqhspz{¡5 ^ wy¢¡whkr| wv~{h4
y¢hqÜjlnv zpà iġs| iy¢|joh {lƖ uhslƖ¡ zpà 
wvyhk¢pİ slrhy¢h3 i¡ ~¡ry¡İ wy¢¡j¢¡uà5 

W|ur{3 r{ġy¡ ähnvk¢p iġs iy¢|joh 
p wy¢ljp~k¢phäh uplz{yh~uvŷjp3 {v J] 89 
wvävƖvu¡ tpàk¢¡ wàwrplt p  wvkz{h~Ü 
tvz{rh5

J] 89

[lnv w|ur{| uhslƖ¡ |Ɩ¡~hİ {¡srv ¢l 
~¢nsàkupl w|z{¡t ƖväÜkrplt p  vkj¢l4
rhİ jv uhqtuplq k~pl nvk¢pu¡ wv qlk¢l4
up| wy¢lk ~¡rvuhuplt İ~pj¢luph5 Wv4
äġƖ zpà uh wvkävk¢l ¢l ¢npà{¡tp rvshuh4
tp3 ¢htrupq vj¢¡ p  z{vwupv~v uhjpzrhq 
ƖväÜklr wvk rÜ{lt ;< z{vwup ~ z{yvuà 
wy¢lwvu¡5 Wv~vsp ¢~pàrz¢hq uhjpzr uh 
tpàŷupl ƖväÜkrh wy¢l¢ k~pl tpu|{¡3 vk4
k¡johqÜj näàivrv3 Ɩli¡ yv¢s|Ɣupİ uhwpà4
jpl5 Rplk¡ tpàŷupl ƖväÜkrh zÜ yv¢s|Ɣ4
upvul p wyhj|qÜ ~ yġ~uv~hk¢l3 ƖväÜklr 

p  qlsp{h zÜ ~vsul p  tvnÜ wyhjv~hİ ~l 
~ähŷjp~¡ zwvzġi5 Rplk¡ näàivrv vkk¡4
johz¢3 y¡{tpj¢ul zr|yj¢l wy¢lwvu¡ th4
z|qÜ ƖväÜklr ~l~uÜ{y¢ jphäh5 [lnv İ~p4
j¢luph tvƖuh uh|j¢¡İ z{hyz¢l k¢pljrv3 
wv k~|uhz{¡t yvr| Ɩ¡jph5 

Wskazówki
ð	 buvqmr{£ £is i{£mvqm Ɨwçßlsi6 

atprz|q hsiv |{y¢¡q ŷsp~rà |tl4
ivzop;9 ~  z¢rshujl nvyÜjlq ~vk¡5 
Upl~zrh¢hul ksh vzġi ¢  ~¡zvrpt 
jpŷupluplt5 

ð	 ]vqsir £quv¢kp xw|zi 6 Wpjpl 
uhwvqġ~ ¢  svklt tvƖl jo~psv~v 
zwhyhspƖv~hİ ƖväÜklr5 ^lkä|n {yh4
k¡j¡qulq jopŤzrplq tlk¡j¡u¡3 ¢ptul 
wv{yh~¡ {v qlkuh ¢  näġ~u¡jo wy¢¡4
j¢¡u uplz{yh~uvŷjp5 

ð	 Zmtis{}r {qã6 Ylshrz wy¢l¢ p ~ {yhr4
jpl qlk¢lupl zwy¢¡qh {yh~plup|5 Wy¢lk 
wvzpärplt ~lƔ rpsrh näàivrpjo vkkl4
joġ~ ¢  ¢htrupà{¡tp vj¢htp3 Ɩli¡ 
|~vsupİ zpà vk z{ylz|3 ¢htphz{ nv 
¢hqhkhİ5

ð	 Rml£ xw wtq6 Kvrähkupl wy¢lƖ|~hq 
qlk¢lupl5 Wvzwplz¢ul qlk¢lupl p upl4
kvrähkul wy¢lƖ|~hupl |{y|kuphqÜ 
{yh~plupl3 wvupl~hƖ lu¢¡t¡ {yh4
~pluul ¢h~hy{l ~  ŷspupl thqÜ ¢h 
thäv j¢hz|3 i¡ ¢hk¢phähİ3 jv vijpÜƖh 
ƖväÜklr5 

ð	 XwŸı wl k£i{} lw k£i{}6 Zwyġi|q 
jhävkviv~lnv wvz{| ¢  zht¡tp zv4
rhtp3 olyih{Ü s|i sltvuphkÜ5 Qlŷsp 
wvj¢|qlz¢ zpà Ɣsl s|i zähiv3 ¢hrvŤj¢ 
wvz{ ~j¢lŷuplq ¢|wÜ ~hy¢¡~uÜ hsiv 
~hy¢¡~htp nv{v~hu¡tp uh why¢l5 
Wv ¢hrvŤj¢lup| wvz{| {hrƖl qlk¢ kl4
sprh{uÜ ¢|wà s|i ~hy¢¡~h uh why¢l5 
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Punkty

Ośrodek Mocy (CV 12)
] ioiB Upl uhjpzrhq {lnv w|ur{| näà4
ivrv3 qlŷsp jplywpz¢ uh wv~hƖuÜ jovyv4
ià /wh{y¢ yv¢k¢phä 905 Uh~l{ qlŷsp qlz{lŷ 
¢kyv~¡3 upl uhjpzrhq {lnv w|ur{| kä|Ɩlq 
upƖ k~pl tpu|{¡ p wyhj|q ¢ upt v w|z{¡t 
ƖväÜkr|5 
XwçwƗmvqmB ^  ŷyvkrv~lq spupp jphäh3 
{y¢¡ z¢lyvrvŷjp whsjh wvk wvkz{h~Ü 
tvz{rh3 ~  jlu{y|t ŷyvkrv~lq j¢àŷjp 
iy¢|joh5 
Mnms|¢B ãhnvk¢p iġs ƖväÜkrh3 zr|yj¢l 
iy¢|joh3 uplz{yh~uvŷİ3 ¢nhnà3 ¢hwhy4
jpl p  z{ylz¡ ltvjqvuhsul3 ¢thy{~pluph 
p my|z{yhjql3 r{ġyl j¢àz{v wv~vk|qÜ wyv4
islt¡ ƖväÜkrv~l5 

Morze Energii (CV 6)
XwçwƗmvqmB ^ vkslnävŷjp k~ġjo z¢lyv4
rvŷjp whsjh wvk wàwrplt5
Mnms|¢B ãhnvk¢p iġs iy¢|joh p  kvsulq 
j¢àŷjp wsljġ~3 ¢hwhyjph3 nh¢¡ p wyvisl4
t¡ {yh~pluul5 

Morze Witalności (B 23 i B 47)
] ioiB Upl uhjpzrhq uh |z¢rvk¢vul 
k¡zrp s|i ¢ähthul rvŷjp5 Qlŷsp {~vql 
wslj¡ zÜ zähil3 rpsrh tpu|{ klsprh{ul4
nv3 z{h{¡j¢ulnv kv{¡r| ¢htphz{ uhjp4
zr| tvƖl k¢phähİ ihyk¢v |¢kyh~phqÜjv5 
Qlŷsp thz¢ qhrplŷ w¡{huph s|i wv{y¢li|4
qlz¢ wvyhk¡ tlk¡j¢ulq3 zrvuz|s{|q zpà 
¢ slrhy¢lt5 
XwçwƗmvqmB ^  kvsulq j¢àŷjp wsljġ~ 
/tpàk¢¡ ky|npt h {y¢ljpt ryànplt sà4
kƔ~pv~¡t03 ~  vkslnävŷjp k~ġjo s|i 
j¢{lyljo z¢lyvrvŷjp whsjġ~ vk ryànv4
zä|wh uh ~¡zvrvŷjp {hspp5
Mnms|¢B atuplqz¢h uplz{yh~uvŷİ3 iġs 
iy¢|joh p ƖväÜkrh5 

J] 89

J] =

I 9: I 9:

I ;> I ;>
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Punkt Trzech Mil (St 36)

Z{ := Z{ :=

XwçwƗmvqmB ^  vkslnävŷjp j¢{lyljo 
z¢lyvrvŷjp whsjġ~ wvk y¢lwrÜ3 wv ¢l4
~uà{y¢ulq z{yvupl nvslup5
Mnms|¢B ãhnvk¢p iġs ƖväÜkrh3 wvwyh~ph 
{yh~plupl p wyhjà ƖväÜkrh3 vƖ¡~ph5

Wewnętrzna Brama (P 6)
XwçwƗmvqmB ^  ŷyvkr| ~l~uà{y¢ulq 
j¢àŷjp wy¢lkyhtpluph3 k~pl p  wġä z¢l4
yvrvŷjp whsjh vk ¢npàjph ~ uhknhyz{r|3 
wvtpàk¢¡ rvŷİtp wy¢lkyhtpluph5
Mnms|¢B ãhnvk¢p iġs iy¢|joh3 upl4
z{yh~uvŷİ3 u|kuvŷjp p sàr5

uhknhyz{lr

W =

Dziadek Wnuk (Sp 4)
XwçwƗmvqmB Wv ¢l~uà{y¢ulq z{yvupl 
wvkipjph z{vw¡3 uh z¢lyvrvŷİ rjp|rh vk 
wvk|z¢rp wvk whsjhtp5

Zw ;

Mnms|¢B ãhnvk¢p zr|yj¢l iy¢|joh3 iġs 
ƖväÜkrh3 uplz{yh~uvŷİ p ipln|urà3 wv4
thnh vzvivt ¢l zrävuuvŷjphtp kv 
sàr| p opwvjovukypp5 

R Upl t|zpz¢ |Ƙ¡~hĲ ~z¢¡z{rpjo w|ur-
{ģ~3 uhjpzrhupl qlkulnv s|i k~ģjo3 
rplk¡ thz¢ ~vsuÝ yárá3 {lƘ wy¢¡uplzpl 
lmlr{¡5
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Ćwiczenia

QlŹsp wv qlk¢lup| vk yh¢| j¢|qlz¢ ¢nhná 
p ~vspz¢ zpá upl råhŹĲ3 ~¡rvy¢¡z{hq {¡srv 
vz{h{upl {y¢¡ w|ur{¡ ¢lz{h~| Ĳ~pj¢lŦA 
w|ur{ l̂~uá{y¢uh Iyhth /W =03 w|ur{ 
[y¢ljo Tps /Z{ :=0 p w|ur{ K¢phklr ̂ u|r 
/Zw ;05 Jhå¡ ¢lz{h~ tvƘuh ~¡rvuhĲ sl-
ƘÝj uh åģƘr| hsiv ~¡råhk¢pupl5 /;:0 

Krok 1
VikqŸvqr K^ 9: q  K^ >B WväġƖ zpà uh 
iy¢|jo| p wvkäġƖ wyh~Ü kävŤ wvk zwsv{ 
zävulj¢u¡ /J] 890 ~ wväv~pl kyvnp tpà4
k¢¡ rvŤjlt tvz{rh p  wàwrplt5 Qlŷsp 
jplywpz¢ uh wv~hƖuÜ jovyvià3 {hrÜ qhr 
yhr3 uhkjpŷuplupl j¢¡ jovyvih zlyjh3 
hsiv |Ɩ¡~hz¢ slrġ~3 zrvuz|s{|q zpà ¢ sl4
rhy¢lt wy¢lk ~¡rvuhuplt İ~pj¢luph5 

WväġƖ sl~Ü kävŤ uh w|urjpl J] = tpàk¢¡ 
wàwrplt p  rvŷjpÜ ävuv~Ü5 WväġƖ näv~à 
uh wvspj¢r| p  ¢hj¢upq vkk¡johİ wv~vsp 
p näàivrv5 TvƖlz¢ wvj¢|İ vkyvipuà iġs| 
iy¢|joh wvk rvuplj ~¡kljo|5 Iġs ¢h¢~¡4
j¢hq tpqh ~ jpÜn| wpàjp| tpu|{ p tvƖlz¢ 
zpà uh|j¢¡İ rvujlu{yv~hİ uh vkkljo|3 
h upl uh iġs|5 Qlŷsp z¢¡irv zpà tàj¢¡z¢ 
hsiv j¢|qlz¢ zpà zähiv3 {v vnyhupj¢ j¢hz 
{lnv İ~pj¢luph kv qlkulq tpu|{¡3 h wv {¡4
nvkup| z{vwupv~v ¢hj¢upq ~¡kä|Ɩhİ j¢hz5 
P rvu{¡u||q3 ~¡{y~hävŷİ wvwähjh(
Rplk¡ iģs tpupl3 vk~yģĲ zpá uh wslj¡ 
p |åģƘ ~¡nvkupl5

Krok 2 
VikqŸvqr J :; q J <?B SlƖÜj uh wvk4
ävk¢l3 |nupq uvnp p  |uplŷ tplkupjà 
~ nġyà5 WvkäġƖ wpàŷjp wvk kvsuÜ j¢àŷİ 
wsljġ~3 {hr i¡ rä¡rjpl i¡ä¡ tpàk¢¡ ryà4
nvzä|wlt p ny|i¡tp tpàŷuphtp3 r{ġyl 
nv v{hj¢hqÜ5 ^  {lu zwvzġi uhjpŷuplz¢ 
p  ~l~uà{y¢ul /I 9:03 p  ¢l~uà{y¢ul 
/I ;>0 w|ur{¡5 Wv¢~ġs3 i¡ jphäv zwvj¢à4
äv uh wpàŷjphjo3 ¢htrupq vj¢¡ p vkk¡4
johq näàivrv kv iy¢|joh wy¢l¢ tpu|{à5 

Wv¢vz{hål Ĳ~pj¢luph tvƘuh ~¡rvuhĲ3 
zplk¢Ýj s|i slƘÝj5 

Krok 3
Uwkvw vikqŸvqr X >B WväġƖ sl~¡ 
rjp|r uh ~l~uà{y¢ulq z{yvupl wyh~l4
nv uhknhyz{rh3 k~pl p  wġä z¢lyvrvŷjp 
whsjh vk ¢npàjph5 Wv¢vz{häl whsjl wväġƖ 
wv ky|nplq z{yvupl uhknhyz{rh p tvjuv 
ŷjpŷupq5 [lu w|ur{ |zwvrhqh ƖväÜklr 
p ähnvk¢p u|kuvŷjp5 [y¢¡thq wy¢l¢ tp4
u|{à3 vkk¡johqÜj näàivrv3 uhz{àwupl 
¢tplŤ z{yvu¡5 



Krok 4
WväġƖ wyh~Ü wpà{à uh 
w|urjpl Z{ := sl~lq 
uvnp3 rpsrh jlu{¡4
tl{yġ~ wvk y¢lwrÜ 
p ~ vkslnävŷjp qlkulq 
z¢lyvrvŷjp whsjh uh 
¢l~uÜ{y¢ rvŷjp nvsl4
up5 ƕ~h~v wvjplyhq 
wy¢l¢ wġä tpu|{¡3 i¡ 
~¡{~vy¢¡İ jplwäv3 uh4
z{àwupl ¢yġi {v zhtv 

ksh ky|nplq z{yvu¡5 [lu w|ur{ ~¢thjuph 
p z{hipsp¢|ql |rähk wvrhytv~¡5 

Krok 5
VikqŸvqr [x < xqã|ß 
lz}oqmr vwoqB Vwy¢¡q 
¢l~uà{y¢uÜ ryh~àkƔ 
sl~lq z{vw¡ v wvkävnà3 
h  wpà{à wyh~lq wväġƖ 
uh wvkipjp| sl~lq3 i¡ 
uhjpzuÜİ w|ur{ Zw ;5 
Vwjqvuhsupl3 ~ jo~psp 
rplk¡ uhjpzrhz¢ wpà{Ü 
w|ur{ Zw ;3 tvƖlz¢ 
uhjpzrhİ rjp|rplt 

w|ur{ W = uh ~l~uà{y¢ulq z{yvupl wy¢lk4

yhtpluph5 [y¢¡thq {lu ¢lz{h~ w|ur{ġ~ 
wy¢l¢ tpu|{à3 näàivrv vkk¡johqÜj3 h uh4
z{àwupl ¢tplŤ z{yvu¡5 

Vkk¡johupl kv iy¢|joh ~¢thnh zr|-
{lj¢uvŹĲ {lnv ¢lz{h~| Ĳ~pj¢lŦ5 Iy¢|jo 
wv~puplu zpá |uvzpĲ ¢  rhƘk¡t ~kl-
jolt3 h ¢ ~¡kljolt wv wyvz{| yv¢s|Ɩ-
upq jphåv5 

^ wy¢¡whkr| iġs| iy¢|joh zwv~vkv4
~hulnv nh¢htpA WväġƖ zpà uh wsljhjo 
p  wv wyvz{| wy¢¡jpÜnupq uvnp kv rsh{rp 
wplyzpv~lq5 Vilqt|qÜj rvshuh3 vkk¡4
johq näàivrv wy¢l¢ tpu|{à3 uhz{àwupl 
wväġƖ zpà ~¡nvkupl ¢l ¢npà{¡tp uvnhtp 
p  z{vwhtp wähzrv uh wvkävk¢l5 Vkk¡4
johq näàivrv kv iy¢|joh wy¢l¢ rvslqul 
k~pl tpu|{¡5 

Kvkh{rv~l w|ur{¡ ähnvk¢Üjl iġs iy¢|joh3 uplz{yh~uvŷİ p  ¢nhnà ¢uhqk|qÜ zpà 
~ yv¢k¢phsl ;8 §ahwhyjpl®3 yv¢k¢phsl > §Ipln|urh® p yv¢k¢phsl 8> §Jovyvih svrv4
tvj¡quh3 wvyhuul tkävŷjp3 u|kuvŷjp®5
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Ból kolan

Z{h~¡ rvshuv~l zÜ vijpÜƖvul ~hnÜ 
jphäh3 rplk¡ z{vpt¡ s|i jovk¢pt¡3 uh 
iġs zrhyƖÜ zpà vzvi¡ |wyh~phqÜjl zwvy4
{¡3 {hrpl qhr iplnhupl3 qh¢kh uh uhy{hjo 
j¢¡ ä¡Ɩ~hjo3 qhr p  vzvi¡ ¢  uhk~hnÜ5 
Il¢ ~¢nsàk| uh {v3 j¢¡ iġs qlz{ zwv~v4
kv~hu¡ vz{y¡t uhk~¡yàƖluplt3 j¢¡ 
wy¢l~slrä¡tp wyvislthtp tpàŷupv4
~¡tp3 hr|wylz|yh wvthnh nv ähnv4
k¢pİ3 ¢tuplqz¢h vw|josp¢uà p wvwyh~ph 
ryÜƖlupl5 

ƕli¡ ¢tuplqz¢¡İ iġs ~ z{h~pl rvsh4
uv~¡t p  ¢hwviplj |yh¢vt ¢kyv~¡jo 

rvshu3 wvŷ~pàİ wv k¢plzpàİ tpu|{ {y¢¡ 
yh¢¡ k¢pluupl wy¢l¢ rpsrh {¡nvkup3 
kvrähkupl thz|qÜj ivslzul rvshuh 
~  vwpzhu¡ {| zwvzġi5 Uhqwply~ ¢yġi 
jplwä¡ rvtwylz ¢  ny|ilnv yàj¢uprh 
¢hu|y¢vulnv ~  jplwälq ~vk¢pl hsiv 
|Ɩ¡q {lytvmvy|3 {hr i¡ jplwäv wy¢lupr4
uàäv kv ~uà{y¢h z{h~|5 Rplk¡ rvshuv 
iàk¢pl yv¢ny¢hul3 |Ɩ¡q İ~pj¢lŤ ¢ {lnv 
yv¢k¢phä|5 Z{hyhq zpà qhr uhqihyk¢plq 
vz¢j¢àk¢hİ z{h~¡3 |uprhqÜj zjovkġ~3 
uh wy¢¡rähk {hr3 i¡ khİ rvshuvt j¢hz 
uh wläul ¢hnvqlupl5 



>7

Punkty

Rozkazujący Środek (B 54)
XwçwƗmvqmB Uh ŷyvkr| {¡sulq j¢àŷjp 
z{h~| rvshuv~lnv3 ~ ¢npàjp| uvnp5 
Mnms|¢B ähnvk¢p iġs rvshu3 z¢{¡~uvŷİ3 
hy{yl{¡¢t3 iġs wsljġ~3 y~à r|sz¢v~Ü5

Zakrzywione Źródło (Lv 8)
XwçwƗmvqmB Wv ~l~uà{y¢ulq z{yvupl z{h~| 
rvshuv~lnv3 {ht nk¢pl rvŤj¢¡ zpà ¢hnpàjpl5 
Mnms|¢B atuplqz¢h iġs rvshu3 ~äġruph4
rp p vw|josp¢uà5

Karmiąca Dolina (K 10)
XwçwƗmvqmB Wv ~l~uà{y¢ulq z{yvupl ¢npà4
jph rvshuv~lnv3 ~l ~näàiplup| tpàk¢¡ 
ŷjpànuhtp5 
Mnms|¢B Wvthnh uh iġs rvshu3 ¢hi|y¢l4
uph wyhj¡ nlup{hspġ~ p iġs iy¢|joh5

Ocieniona Strona Góry (Sp 9)
XwçwƗmvqmB Wv ~l~uà{y¢ulq z{yvupl 
uvnp3 wvk ~¡w|rävŷjpÜ rvshuh p näġ~rÜ 
rvŷjp nvslupv~lq5 
Mnms|¢B ãhnvk¢p wyvislt¡ ¢ rvshuhtp3 
vw|josp¢uà3 uhwpàjpl ~ uvnhjo3 Ɩ¡shrp3 
viy¢àrp3 ¢h{y¢¡thupl ~vk¡ p zr|yj¢l5 

Słoneczna Strona Góry (GB 34)
XwçwƗmvqmB Wv ¢l~uà{y¢ulq z{yvupl 
ä¡krp3 wvk näġ~rÜ rvŷjp nvslupv~lq5 

Mnms|¢B atuplqz¢h uhktplyu¡ iġs 
rvshu3 uhwpàjpl tpàŷupv~l3 iġs p uhk4
~¡yàƖlupl tpàŷup5

Rozkazująca Aktywność (B 53)
XwçwƗmvqmB Uh ¢l~uà{y¢ulq z{yvupl rv4
shuh3 {ht nk¢pl rvŤj¢¡ zpà ¢npàjpl5 
Mnms|¢B \ŷtply¢h iġs p ¢tuplqz¢h z¢{¡~4
uvŷİ rvshu5 

Nos Łydki (St 35)
XwçwƗmvqmB ahyh¢ wvk y¢lwrÜ3 ~  th4
ä¡t ~näàiplup|5 
Mnms|¢B ãhnvk¢p iġs p z¢{¡~uvŷİ rvshu3 
yl|th{¡¢t z{ġw p viy¢àr5 

Punkt Trzech Mil (St 36)
XwçwƗmvqmB ^  vkslnävŷjp j¢{lyljo 
z¢lyvrvŷjp whsjġ~ wvk y¢lwrÜ3 wv ¢l4
~uà{y¢ulq z{yvupl nvslup5
Mnms|¢B ^¢thjuph jhäl jphäv3 y¢lƔip 
tpàŷupl3 ähnvk¢p iġs rvshu5 

R Upl t|zpz¢ |Ƙ¡~hĲ ~z¢¡z{rpjo w|ur-
{ģ~3 uhjpzrhupl qlkulnv s|i k~ģjo3 
rplk¡ thz¢ ~vsuÝ yárá3 {lƘ wy¢¡uplzpl 
lmlr{¡5

Z{ :< Z{ :<

S} ?

R 87

Zw @

Z{ :<

I <:

NI :;

Z :=

I <: I <:

I <; I <;
NI :; NI :;

Z{ := Z{ :=
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Ćwiczenia

\zpÝkƖ ~¡nvkupl uh k¡~hupl hsiv th-
jpl3 vwplyhqÝj wslj¡ v  Źjphuá5 ^¡wyv-
z{|q uvnp wy¢lk zviÝ3 vkk¡johq nåáivrv 
wvkj¢hz z{¡t|sv~huph rhƘklnv ¢ vwp-
zhu¡jo w|ur{ģ~5

Krok 1
VikqŸvqr J =< xqçmk£sß |mvq{w ß6 Wv4
äġƖ wpälj¢rà ~ ¢npàjp| jovylnv rvshuh3 
tvƖlz¢ wvävƖ¡İ qÜ uh wvk|z¢jl3 jv ¢h4
wviplnupl ŷsp¢nhup| zpà p iàk¢pl ~¡nvk4
uplqz¢l5 avz{h~ wpälj¢rà wvk rvshult 
uh j¢hz {y~huph İ~pj¢lŤ5 

Krok 2
Xwkqmzir T~ @4 [x A4 S 984 J =; q OJ 
;<B WväġƖ kävupl wv vi| z{yvuhjo rvsh4
uh3 ¢hry¡~hqÜj w|ur{¡3 wvjplyhq luly4
npj¢upl wy¢l¢ tpu|{à3 {hr i¡ wvj¢|İ 
jplwäv5 

Krok 3
VikqŸvqr uqmr{km lwwswçi z£mxsq 
q  x}vs| [| ;=B Rjp|rhtp p  whsjhtp 
~zrh¢|qÜj¡tp vi| yÜr uhjpzrhq ivrp 
y¢lwrp3 rply|qÜj uhjpzr uh rvŷİ z{h4
~|3 jv z{¡t|s|ql w|ur{ Z{ :< p  puul 
w|ur{¡ ~ rvshupl5 Wvjo¡s zpà kv wy¢v4
k| p  uhjpzrhq wy¢l¢ k¢plzpàİ zlr|uk3 
w|ŷİ3 wy¢lryàİ whsjl v wġä jlu{¡tl{yh 
p  z{vwupv~v ¢~pàrz¢hq uhjpzr3 rply|4
qÜj nv wvk y¢lwrà5 Wv~{ġy¢ rpsrh yh¢¡3 
Ɩli¡ vryÜƖ¡İ jhäÜ y¢lwrà5 

Qlŷsp viyhjhupl y¢lwrp zwyh~ph jp 
iġs3 vtpŤ {v İ~pj¢lupl p  wy¢lqkƔ kv 
uhz{àwulnv5 

Krok 4 
Wjzikir z£mxsãB aähw qÜ kävupÜ p wv4
~vsp wy¢lryàİ ~  qlkuÜ p  ky|nÜ z{yvuà 
wv k¢plzpàİ yh¢¡3 vkk¡johqÜj näàivrv5 



Krok 5
Xw|z£¢r [| ;>B WväġƖ wpà{à ky|nplq z{vw¡ 
uh w|urjpl Z{ :=3 zplklt jlu{¡tl{yġ~ 
wvk y¢lwrÜ3 wv ¢l~uà{y¢ulq z{yvupl nvsl4
up5 Wy¢l¢ wġä tpu|{¡ lulynpj¢upl wvjpl4
yhq {v tplqzjl3 ~¡{~hy¢hqÜj jplwäv5

Krok 6
Zw£kqßoivqm vĢo q swtivB Z{vwupv~v 
wvjo¡s rvyw|z kv wy¢vk|3 rply|qÜj whs4
jl | z{ġw r| zvipl3 qlkuvj¢lŷupl vkw¡4
johqÜj wpà{¡5 Wv~vsp wvspj¢ kv wpàjp|3 
~lƔ näàivrp ~kljo p  yv¢s|Ɣupq uvnp5 
Wv~{ġy¢ yv¢jpÜnhupl qlz¢j¢l k~h yh¢¡5

Krok 7
Xw |Ģz£ szws :6

Krok 8 
buqmť vwoqB Wv~{ġy¢ ryvrp vk 8 kv > 
ksh ky|nplq uvnp3 wvŷ~pàjhqÜj k~h yh¢¡ 
~pàjlq j¢hz| {lq3 r{ġyh ivsp s|i zwyh~ph 
rävwv{¡5 

Kvkh{rv~l w|ur{¡ ähnvk¢Üjl iġs rvshu zÜ vwpzhul ~  yv¢k¢phsl :: §Wyvislt¡ 
¢ rvz{rhtp p z{vwhtp®3 yv¢k¢phsl 8: §Iġs wsljġ~ p y~h r|sz¢v~h® p ~ yv¢k¢phsl ? 
§Iġs®5 



Akupresura vq uvbtqƃ{vpb u|vwlb w|etbyjbpjb y{yqe|Ődb ujİ | Utbe{d{kpfk Nfe{d{p{ 
Cijľuljfk, rqmfhbkŐdb pb uv{owmqybpjw rbmdboj rwplvèy pb ulèt|f, lvètf | lqmfj wtw-
dibojbkŐ pbvwtbmpf rtqdfu{ uboqw|etbyjbpjb qthbpj|ow. D|jİlj pjfk, | rqoqdŐ ynb-
up{di enqpj, rqrtbyju| uvbp uyqkfhq |etqyjb, |yjİlu|{u| yjvbmpqŧĠ qtb| |nbhqe|ju| 
dqe|jfppf eqmfhmjyqŧdj j cèmf, cf| uvquqybpjb kbljdilqmyjfl mflèy.

Ufp rtblv{d|p{ rt|fyqepjl qrjuwkf rqpbe 40 d|İuvq y{uvİrwkŐd{di udiqt|fľ, qe 
bmfthjj rq |furèn ditqpjd|pfhq |oİd|fpjb. [byjftb obr{ rwplvèy blwrtfuwtqy{di 
j qrju{ vfdipjl nbhqe|fpjb eqmfhmjyqŧdj j wurtbypjbpjb qthbpèy. Alwrtfuwtb w|wrfnpjb 
vftbrjf ofe{d{p{ lqpyfpdkqpbmpfk j rq|ybmb rt|{kŐĠ rbdkfpvqyj blv{ypŐ tqmİ y rtq-
dfujf rt|{ytbdbpjb j wvt|{o{ybpjb |etqyjb. D|jİlj vfk lujŐƃdf oqƃfu| |ojfpjĠ uyqkf 
tİdf y pbt|İe|jb w|etbyjbpjb j kwƃ vftb| rqd|wĠ ujİ yurbpjbmf.

X lujōƀdf |pbke|jfu|:

z¸ rqpbe 400 |ekİĠ j d|{vfmp{di t{uwplèy,
z¸ yulb|èylj kbl qepbke{ybĠ ulwvfd|pf rwplv{ j pbdjulbĠ kf y cf|rjfd|p{ urquèc,
z¸ u|d|fhènqyq qrjubpf Ġyjd|fpjb,
z¸ rjİdjqojpwvqy{ rtqhtbo rqrtby{ uboqrqd|wdjb,
z¸ vbcfmİ eq |brju{ybpjb rquvİrèy vftbrjj,
z¸ rqtbe{ pb vfobv |etqyfhq uv{mw ƃ{djb j qeƃ{yjbpjb,
z¸ j yjfmf yjİdfk...

Bèm |pjlb Ćkbl tőlō qekōną.

Cena: 39,30 zł

Patroni:


