
Stimulieren Sie (oder lassen Sie stimulieren) die Reflexzonen 
gemäß der aufgedruckten Bereiche. Der Druck sollte immer als 
angenehm empfunden werden.

Een ontspannende houding, frisse lucht en een aangename sfeer 
ondersteunen de voetreflexologie.

       Lämpliga för egen behandling och partnermassage.

Eine entspannte Körperhaltung, frische Luft und eine angenehme 
Atmosphäre unterstützen die Fußreflexzonenmassage.

La réflexologie plantaire ne remplace pas un traitement médical. 
Consultez impérativement un médecin en cas de douleur. 

       Zur Eigenbehandlung und Partnermassage geeignet.

A relaxed posture, fresh air and a pleasant atmosphere support the 
reflexology foot massage.

Stimuleer de reflexzones van de bedrukte gebieden (of laat deze 
stimuleren).

The pressure should always be felt as pleasant.

Reflexology does not replace medical treatment.

       Suitable for self-treatment and partner massages.

Always consult a doctor if discomfort occurs.

De druk moet altijd plezierig worden ervaren.

Raadpleeg altijd een arts in geval van klachten.

Stimulera (eller låt en annan person stimulera) reflexzonerna enligt 
de markerade områdena. Trycket ska alltid kännas angenämt.

       Geschikt voor zelfbehandeling en partnermassage.
Die Fußreflexzonenmassage ersetzt keine ärztliche Behandlung. 
Bei Beschwerden immer einen Arzt aufsuchen.

un massage entre partenaires. 
       Conviennent à un auto-traitement ou à 

Une tenue décontractée, de l'air frais et une atmosphère agréable 
sont propices aux séances de réflexologie plantaire. 

Stimulate the reflex zones (or let them be stimulated) according to 
the imprinted areas.

Stimulez (ou laissez stimuler) les zones réflexes en vous aidant des 
illustrations imprimées. La pression doit toujours être ressentie 
comme agréable. 

Voetreflexologie is geen vervanging voor een medische 
behandeling.

En avslappnad kroppshållning, frisk luft och en angenäm atmosfär 
gör fotreflexmassagen effektivare.
Fotreflexmassagen är inget alternativ till läkarbehandling.
Uppsök alltid en läkare vid besvär.
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Genitals / Point against sleep disturbances

Genitaliën / Punt tegen slaapstoornissen 
Organes génitaux / Point lié aux troubles du sommeil

Könsorgan/sömnrubbningar

Genitalien / Schlafstörungspunkt

Nebenhöhlen / Sinuses / Sinus / Bijholtes / Bihålor

Kopf / Head / Tête / Hoofd / Huvud

Hals / Neck / Cou / Hals / Hals

Auge / Eye / Œil / Oog / Ögon

Ohr / Ear / Oreille / Oor / Öron

Lunge / Lung / Poumons / Long / Lungor

Schilddrüse / Thyroid gland / Thyroïde / Schildklier / Sköldkörtel

Herz / Heart / Cœur / Hart / Hjärta

Schulter / Shoulder / Épaule / Schouder / Axlar

Herz / Heart / Cœur / Hart / Hjärta

Nebennieren / Adrenal glands / Glandes surrénales / Bijnieren / Binjurar

Magen / Stomach / Estomac / Maag / Mage

Milz / Spleen / Rate / Milt / Mjälte

Niere / Kidney / Rein / Nier / Njurar

Rücken und Taille / Back and waist / Dos et taille / Rug en de taille / Rygg och midja

Wirbelsäule / Spine / Colonne vertébrale / Wervelkolom / Ryggrad

Dünndarm / Small intestine / Intestin grêle / Dunne darm / Tunntarm

Dickdarm / Large intestine / Gros intestin / Dikke darm / Tjocktarm

Blase / Bladder / Vessie / Blaas / Urinblåsa

Ischias / Sciatica / Nerf sciatique / Ischias / Ischias

rechts / right / droit(e) / rechts / höger links / left / gauche / links / vänster

10 % Polyamid / polyamide / 
polyamide / polyamide / polyamid

90 % Baumwolle / cotton / coton / 
katoen / bomull
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genitalia / obszar odpowiedzialny za zakłócenia snu

Kjønnsorganer / punkt for søvnforstyrrelser / 
genitálie / bod narušenia spánku /

Pohlavní ústrojí / bod rušení spánku / 

Sukupuolielimet / unihäiriöpiste / 

Nenän sivuontelot / Bihuler / vedľajšie dutiny / Vedlejší nosní dutiny / zatoki

Pää / Hode / hlava / Hlava / głowa

Kaula / Hals / krk / krk / gardło

Silmä / Øye / oko / Oko / oko

Korva / Øre / ucho / Ucho / ucho 

Keuhkot / Lunge / pľúca / Plíce / płuco

Kilpirauhanen / Skjoldbruskkjertel / štítna žľaza / Štítná žláza / tarczyca

Sydän / Hjerte / srdce / Srdce / serce

Olkapää / Skulder / rameno / Ramerno / staw barkowy

Sydän / Hjerte / srdce / Srdce / serce

Lisämunuaiset / Binyrer / nadobličky / Nadleviny / nadnercze

Maha / Mage / žalúdok / Žaludek / żołądek

Perna / Milt / slezina / Slezina / śledziona
Munuainen / Nyre / obličky / Levina / nerka

Selkä ja vyötärö / Rygg og midje / chrbát a driek / Záda a pás/ ramiona i talia

Selkäranka / Hvirvelsøyle / chrbtica / Páteř / kręgosłup

Ohutsuoli / Tynntarm / tenké črevo / Tenké střevo / jelito cienkie

Paksusuoli / Tykktarm / hrubé črevo / Tlusté střevo / jelito grube

Virtsarakko / Blære / mechúr / Mechýř / pęcherz

Iskias / Isjias / ischias / Ischias / rwa kulszowa

Rento asento, raikas ilma ja miellyttävä ilmapiiri tehostavat 
jalkapohjaterapiaa.

Stimulujte (alebo nechajte stimulovať) reflexné zóny podľa 
vytlačených oblastí. Tlak by mal vždy pôsobiť príjemne.

       Do masażu indywidualnego lub z partnerem.

       Egnet for egenbehandling og partnermassasje. Stimuler (eller 
la en annen stimulere) reflekssonene i henhold til de påtrykte 
områdene. Trykket skal alltid føles behagelig.

Uvoľnené držanie tela, čerstvý vzduch a príjemná atmosféra 
podporujú reflexnú masáž chodidiel.

Masáž reflexních zón na nohách nenahrazuje lékařské ošetření.

Rozluźnienie ciała,  świeże powietrze i przyjemna atmosfera 
dodatkowo poprawiają skuteczność masażu stóp.

Stimulovat reflexní zóny (nebo nechat je stmulovat) dle natištěných 
úseků. Tlak se vždycky má vnímat jako příjemný. 

       Vhodné pro masáž vlastních noh nebo masáž hoh partnerem / 
partnerkou.

       Tarkoitettu itsehoitoon tai partnerin hierontaan. Stimuloi itse ( 
tai anna toisen tehdä se) vyöhykkeitä merkittyjen alueiden mukaan. 
Painalluksen on tunnuttava aina miellyttävältä.

Jalkapohjaterapia ei korvaa mitenkään lääkärin antamaa hoitoa. 
Ota aina yhteys lääkäriin, kun ilmenee kipua tai vaivoja.

En avslappet kroppsholdning, frisk luft og en behagelig atmosfære 
understøtter fotsonemassasjen. 
Fotsonemassasjen erstatter ikke en legebehandling. Oppsøk alltid 
lege hvis du har plager.

       Vhodné pre samoošetrenie a partnerskú masáž.

Reflexná masáž chodidiel nenahrádza lekárske ošetrenie. V 
prípade ťažkostí vždy vyhľadajte lekára.

Účinek masáže reflexních zón na nohách se zvýšuje díky 
uvolňovanému držení těla, čerstvému vzduchu a příjemné 
atmosféře.

V případě potíží vždycky jít k lékaři.

Masaż stóp nie jest alternatywą dla leczenia medycznego.
W przypadku wystąpienia dolegliwości należy zasięgnąć porady 
lekarskiej.

Stymulację należy przeprowadzić zgodnie z nadrukowanymi 
strefami refleksyjnymi. Nacisk powinien zawsze wywoływać 
odczucie przyjemności.
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90 % puuvillaa / bomull / bavlna /

10 % polyamidia / polyamid / polyamid / 
polyamid / poliamid

bavlna / bawełny

oikea / høyre / vpravo / Pravá noha / prawa strona vasen / venstre / vľavo / Levá noha / lewa strona
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