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Teaching Self-Help Reflexology to the World

24 czerwca 2023 roku World Reflexology Foundation przeprowadzita swdj najnowszy warsztat online
z zakresu refleksologii samopomocowej, poswigcony rekom i ramionom. Nie kazdy zdaje sobie
sprawe, jak wazne sg te obszary ciata; jednak ponad 100 uczestnikow z catego $wiata wzigto udziat w
spotkaniu, aby dowiedzie¢ sie, gdzie wykonywa¢ ukierunkowane techniki refleksologii
samopomocowej, ktore moga wspiera¢ fagodzenie dolegliwosci w tych obszarach.

Zakres tego szkolenia niezwigzanego ze szkoleniem zawodowym obejmowal tokie¢, przedramie,
nadgarstek, dton i1 palce. Wybrane punkty refleksologiczne zostaty zademonstrowane na dtoniach,
stopach 1 matzowinach usznych.

Warsztat poprowadzil prezes World Reflexology Foundation
(WRF), Bill Flocco, ktory przedstawil krotka histori¢ WRF.
WREF powstata ponad 16 lat temu z misja, ze kazdy czlowiek na
$wiecie zastuguje na korzysci pltynace z refleksologii.

Jako organizacja non profit WRF bezplatnie udostepnia
warsztaty samopomocowe wszystkim  zainteresowanym.
Zajgcia te prowadza trenerzy-wolontariusze WRF, czyli
refleksolodzy, ktorzy przeszli zaawansowane szkolenia, aby 2,
opanowa¢ sztuke uczenia ludzi technik refleksologii Bill, prowadzacy warsztat, opisuje
samopomocowe] wspierajacej ich dobrostan oraz dobrostan  refleksologic priorytetows i odpowiada
najblizszych 0sob. na pytania.

Te warsztaty niezwigzane ze szkoleniem zawodowym majg na celu wprowadzenie refleksologii
samopomocowej do lokalnych spoteczno$ci i doméow.

Left Palm Right Palm Back of Left  Back of Right

Jan pokazuje, jak Lokalizacja obszaru refleksologicznego reki
zlokalizowa¢ obszar refleksologiczny reki. na dtoniach.

Demonstracje podczas warsztatu rozpoczety sie od pokazania, gdzie wykonywac¢ refleksologie
samopomocowg na dioniach. Trenerka-wolontariuszka WRF Jan Grubb pokazata zewngtrzng strone
dtoni, od miejsca tuz ponizej podstawy matego palca az do nadgarstka. Jan wyjasnita uczestnikom,
ze praca od zewnetrznego stawu malego palca w dot, w kierunku nadgarstka, obejmuje punkty
refleksologiczne od obszaru tuz ponizej stawu barkowego, przez obszar tokcia (w polowie drogi), az
po obszary nadgarstka, dtoni i palcow. Omowita rozne techniki, ktore mozna zastosowac, w tym
technike inchworm (,,gasienica”, czyli drobne przesuwanie palca/kciuka) oraz ,,ucisk i krazenie”,



zwracajac uwage, by przytrzymywac¢ wrazliwe miejsca. Wszystkie techniki sg skuteczne; wyjasnita
jednak i pokazata, jak wazny jest wolny i1 rowny rytm. Jan zasugerowata, aby najpierw pracowac na
dtoni odpowiadajgcej rece wymagajacej uwagi, a nastepnie przej$¢ do pracy na drugiej dioni.
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Lokalizacja obszaru refleksologicznego reki Mitta opracowuje obszary refleksologiczne reki na
na stopach. stopach.

Trenerka-wolontariuszka WRF Mitta Wise wyjasnita, gdzie pracowac na stopach. Podobnie jak w
przypadku dtoni, pracuje si¢ na zewngtrznej krawedzi stopy. Tuz ponizej matego palca znajduje sig¢
obszar refleksologiczny gornej cze$ci ramienia, w potowie drogi obszar tokcia, a w migkkim trojkacie
po zewnetrznej stronie stopy, ponizej kostki znajduja si¢ obszary refleksologiczne nadgarstka i
przedramienia. Mitta zasugerowata opracowywanie wigkszego obszaru i ponownie podkreslita
znaczenie powolnej pracy. Pokazata rowniez widzom techniki opracowywania refleksologicznego.
Dodatkowo Mitta zaprezentowata, gdzie i jak ulozy¢ stope podczas pracy, oraz zauwazyla, ze
najkorzystniejsza jest praca na obszarach refleksologicznych re¢ki na obu stopach.
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Sara pokazuje lokalizacje obszaréw refleksologicznych reki  Lokalizacja obszaru refleksologicznego reki
na uszach. na uszach.

Demonstracje zakonczyla praca na matzowinie usznej, ktorg poprowadzila trenerka-wolontariuszka
WRF Sara Chameides. Mapa malzowiny usznej jest odwrocona wzgledem map dloni 1 stop.
Korzystajac z duzego plastikowego ucha, Sara pokazala, gdzie zacza¢: w dlugim zaglebieniu, nieco
powyzej obszaru refleksologicznego barku, a nastgpnie pracowac ku gorze, w stron¢ szczytu ucha.
Aby opracowac ten obszar, Sara uzywata palca wskazujgcego z przodu, podpierajac ucho kciukiem od
tytlu, przesuwajac si¢ w gore dlugiego zaglebienia i wyczuwajac miejsca tkliwe lub wrazliwe.
Wyjasénita, aby porusza¢ si¢ powoli wzdluz dlugiego zaglgbienia i przytrzymywac wszystkie obszary
wymagajace uwagi, az wrazliwo$¢ ustapi. Przesuwajac si¢ w gore ucha, przechodzita przez obszar
refleksologiczny tokcia (mniej wigcej w potowie), nastepnie do obszaru przedramienia (przy zagigciu),
konczac na obszarach nadgarstka i dloni w kierunku wierzchotka ucha. Pokazano réwniez, ze podczas



pracy na obu uszach jednoczesnie mozna oprze¢ tokcie na stole, co moze zmniejszy¢ napigcie w
okolicy barkow.

Kathy przypomina, jak i gdzie Uczestnicy z wielu krajow wzieli udziat w tym edukacyjnym
pracowac na obszarach warsztacie refleksologii samopomocowe;.
refleksologicznych reki
1. dlonie 2. stopy 3. uszy

Warsztat zakonczyt si¢ grupowym zdjgciem wszystkich uczestnikéw, podsumowaniem
przeprowadzonym przez trenerke-wolontariuszke WRF Kathy Reynolds, a nastgpnie sesjg pytan i
odpowiedzi. Podkreslono réwniez, ze World Reflexology Foundation dziata catkowicie dzigki
wolontariuszom i opiera si¢ na darowiznach oraz wptatach od spolecznos$ci, co pomaga w
kontynuowaniu misji. To wlasnie wsparcie finansowe spotecznosci pozwala WRF nadal prowadzi¢
bezplatne szkolenia. Warsztaty online WRF odbywaja si¢ mniej wigcej co cztery miesigce.
Weczesniejsze tematy obejmowaty migdzy innymi: relaksacj¢ i fagodzenie stresu, zdrowie
kregostupa, zatoki/bol gtowy/alergie, trawienie, uktad oddechowy/ptuca, rwe kulszowa 1 wiele
innych.

Wszystkie te warsztaty niezwigzane ze szkoleniem zawodowym sg prowadzone przez World
Reflexology Foundation bezptatnie, finansowane z darowizn i realizowane w cato$ci przez
wolontariuszy. WREF jest organizacja non profit, ktérej celem jest dotarcie do milionow ludzi w
roéznych krajach oraz przyczynianie si¢ do poprawy zdrowia na $wiecie. WRF liczy na rekomendacje
przekazywane ustnie, darowizny i granty, ktore pomagaja finansowac¢ dziatania edukacyjne. Jesli
chcesz przekaza¢ darowizng, zapisac si¢ do newslettera albo otrzymywa¢ powiadomienia o
warsztatach, odwiedz stron¢ www.worldreflexologyfoundation.org. I prosimy: opowiedz o tym
rodzinie, przyjaciolom, sgsiadom 1 wspotpracownikom!
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