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Teaching Self-Help Reflexology to the World

Internetowe warsztaty
refleksologii samopomocowej
World Reflexology Foundation

poswiecone ukladowi
pokarmowemu

25 wrzesnia 2021 roku World Reflexology Foundation (WRF) zorganizowata swoje czwarte
wydarzenie na platformie Zoom poswiecone refleksologii samopomocowej. Podczas tych
bezptatnych warsztatow online przedstawiono techniki refleksologii samopomocowej wspierajace
zdrowie uktadu pokarmowego. Program poprowadzili trenerzy-wolontariusze WRF wraz z
czlonkami zarzadu WRF, pokazujac, gdzie znajduja si¢ odpowiadajace mu punkty
refleksologiczne na stopach, dloniach i1 uszach oraz jak je opracowywac.

Zajgcia rozpoczely si¢ od ogdlnego wprowadzenia do refleksologii oraz krotkiego omowienia
bezptatnej dziatalnosci WRF. Po wybuchu pandemii na poczatku 2020 roku WRF przeniosta
stacjonarne warsztaty refleksologii samopomocowej do formatu online na platformie Zoom, dzigki
czemu nadal mogla wspiera¢ zdrowie swoich odbiorcéw. Wczesniejsze warsztaty dotyczyly
zdrowia krggostupa, bolow gtowy i1 problemoéw z zatokami oraz tagodzenia stresu.
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Kathy moderuje warsztaty i wyjasnia, czym Lokalizacja obszaréw refleksologicznych uktadu pokarmowego
jest refleksologia na stopach, dtoniach i uszach.

Cze$¢ pokazowa i praktyczna rozpoczeta si¢ od dwodch technik relaksacyjnych wykonywanych na
uszach. Pierwsza polegala na opracowywaniu zewngtrznej krawedzi ucha oraz obszaru
refleksologicznego rdzenia krggowego, co sprzyja rozluznieniu uktadu migsniowo-szkieletowego.
Pokazano, jak kciukiem podpiera¢ tylng cze$¢ malzowiny usznej, a palcem wskazujacym lub
srodkowym pracowac od przodu. Uczestnikow zachgcono do pracy na wtasnych uszach za pomoca
dhugich, powolnych i delikatnych ruchéw. Drugim prezentowanym obszarem byt Punkt Zero,
przytrzymywany miedzy gérnym i dolnym zaglebieniem. Wspiera on splot stoneczny oraz
rozluznienie narzagdow znajdujacych si¢ w klatce piersiowej i jamie brzuszne;j.

Nastepnie zaprezentowano prace na stopach. Wyjasniono, ze do samodzielnego opracowywania
punktoéw refleksologicznych na stopach mozna stosowa¢ roézne techniki dotykowe: rolowanie
kciukiem, ucisk z przytrzymaniem albo ucisk z ruchem okreznym. Na plastikowym modelu stopy
pokazano techniki refleksologiczne wspierajace zdrowie uktadu pokarmowego. Rozpoczeto od
punktéw u podstawy duzego palca, odpowiadajacych gornej czesci tutowia, w tym przetykowi,
ktore moga wspiera¢ tagodzenie refluksu 1 choroby refluksowej przetyku (GERD). Nastepnie, na
migkkiej czesci podeszwy ponizej przedniej poduszki stopy, wskazano obszar refleksologiczny
zotadka, znajdujacy si¢ glownie na lewej stopie. Dalej pokazano obszary refleksologiczne jelit w



dolnej czegsci podeszwy oraz na pigcie. Podczas objasniania catej sekwencji uczestnikow
zachgcano do wykonywania pokazanych technik na wlasnych stopach. Aby uzyskac najlepsze
rezultaty, nalezy opracowac obie stopy.
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Jan Grubb pokazuje potozenie Lokalizacja Lokalizacja obszaru Opracowywanie obszaru
obszaru refleksologicznego obszaréw refleksologicznego refleksologicznego zotadka na
okreznicy na stopie. refleksologicznych zoladka na dtoniach. stopie.

jelita cienkiego i
okre¢znicy na stopach.

Kiedy przyszedt czas na punkty refleksologiczne na dtoniach, uczestnikow zachgcono do
roOwnoczesne] pracy na wilasnych dloniach. Podobnie jak w przypadku stdp, rozpoczeto od
obszaréw refleksologicznych gornego odcinka uktadu pokarmowego, znajdujacych sie¢ wokot
stawu u nasady kciuka. Nastgpnie opracowywano lewa dion, aby dotrze¢ do obszaru
refleksologicznego zotadka, po czym przechodzono w kierunku nadgarstka, do obszaréw jelit i
okreznicy. Aby uzyskac pelne korzysci, nalezy opracowac obie dlonie.
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Lokalizacja obszarow Lokalizacja obszarow Lokalizacja obszaru Mitta pokazuje, jak opracowywac
refleksologicznych refleksologicznych refleksologicznego obszary refleksologiczne uktadu
uktadu pokarmowego jelita cienkiego i zotadka pokarmowego na wiasnej dtoni.

na dtoni. okreznicy na dloniach.

na dtoniach.

Ostatnim omawianym obszarem byly uszy. Uczestnikom zalecono, aby podczas instruktazu
pracowali na wlasnym uchu. Postugujac si¢ duzym plastikowym modelem ucha, ponownie



wskazano Punkt Zero. Tuz pod nim, w goérnej czgsci dolnego zaglebienia, w poblizu przewodu
sluchowego, pokazano obszar refleksologiczny przetyku oraz sposéb jego przytrzymywania.
Nastepnie wskazano obszar refleksologiczny zotadka, potozony na grzbiecie miedzy gérnym i
dolnym zaglebieniem, nieco dalej od Punktu Zero. Na koncu pokazano obszary refleksologiczne
jelit, znajdujace si¢ powyzej Punktu Zero, w dolnej czgsci gornego zaglebienia. Wszystkie obszary
refleksologiczne uktadu pokarmowego mozna przytrzymywac przez 1-3 minuty lub dhuzej, jesli
czas na to pozwala. Kazda mapa ucha odpowiada tej samej stronie ciata, a oba uszy mozna
opracowywaé jednoczesnie. Wyjasniono, ze oparcie tokci na stole podczas przytrzymywania
punktow na uszach moze pomdc zmniejszy¢ napigcie pojawiajgce si¢ w ramionach.
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Sara pokazuje obszary Lokalizacja obszaru Lokalizacja obszaru Lokalizacja obszaru
refleksologiczne jelita refleksologicznego jelita refleksologicznego refleksologicznego
cienkiego i okreznicy na cienkiego na uszach. okreznicy na uszach. zotadka
uszach. na uszach.

Wspomniano rowniez, ze opracowujac mickkie podeszwy stop, mickkie powierzchnie dioni,
grzbiet zaglebienia oraz goérne zaglebienie obu uszu, pracuje si¢ takze na obszarach
refleksologicznych watroby, pecherzyka zotciowego i trzustki.
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30 uczestnikéw bierze udzial w warsztatach refleksologii samopomocowej poswieconych trawieniu.

Na zakonczenie krotko przypomniano wszystkie obszary omdéwione podczas
warsztatow, a nastepnie odpowiedziano na pytania  dotyczace
przedstawionego materiatu. WRF bedzie nadal organizowaé bezptatne
warsztaty online poswiecone réznym aspektom pracy z ciatem, realizujac
swojg misje udostepniania refleksologii samopomocowej ludziom na catym
Swiecie.
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Ten artykut moze by¢ ponownie wykorzystywany pod warunkiem ze zostanie uzyty w catosci,
bez dodatkéw ani zmian, oraz ze bedzie zawierat ten koncowy akapit zrodlowy. Nie wolno
wvkorzystywac tego artvkulu w celu uzyskania korzvsci finansowvch.
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