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refleksologii samopomocowe;j
nerki i pecherz moczowy

Kiedy World Reflexology Foundation postanowita poswigci¢ warsztaty refleksologii ssmopomocowe;j
zdrowiu nerek i1 pecherza moczowego, temat mogt poczatkowo nie wydawaé sie szczegdlnie
interesujacy. Wiele osob jednak w milczeniu zmaga si¢ z problemami pecherza, a nerki nalezg do
najwazniejszych narzadow uczestniczacych w oczyszczaniu organizmu. Dlatego temat ten doskonale
nadawat si¢ do oméwienia w ramach refleksologii samopomocowej. We wprowadzeniu omowiono
opracowywanie priorytetowe i wyjasniono, dlaczego moze ono przynosi¢ zauwazalne rezultaty.
Opracowywanie priorytetowe wskazuje, ktory obszar nalezy opracowaé w pierwszej, drugiej i trzeciej
kolejnosci, aby uzyska¢ mozliwie najlepsze efekty. Wyjasniajac, czym jest refleksologia, trener-
wolontariusz Paul Harvey powiedzial, ze jest ona nieinwazyjng metoda wspierajaca
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Stefanie Sabounchian: Paul Harvey: czym jest Uczestnicy z
prowadzaca. Czym jest refleksologia? 4 kontynentow i 6 krajow
World Reflexology Opracowywanie priorytetowe Swiata
Foundation? 1

opracowywanie sekwencyjne

tagodzenie bolu i dolegliwos$ci przez odprgzenie. Refleksologia korzysta z map przypominajacych
ciato cztowieka, ktore znajduja si¢ na stopach, dtoniach i malzowinach usznych. Delikatny ucisk
pozwala opracowywac obszary map odpowiadajace czg¢Sciom ciata, w ktorych wystepuja
dolegliwosci. Pokazano réwniez kolorowe mapy ciata, stop, dtoni 1 uszu, aby zilustrowa¢ oznaczone
kolorami obszary wskazujace, gdzie wykonywac refleksologie samopomocowa na wlasnym ciele.

Warsztaty moderowata Stefanie Sabounchian, ktéra przedstawila trenerke-wolontariuszke Sare
Chameides. Sara pokazata, gdzie pracowac¢ w ramach pierwszego priorytetu. Aby uzyskac¢ optymalne
korzysci, prace rozpoczyna si¢ od stop. Poslugujac sie plastikowym modelem stopy, najpierw
wskazala obszar refleksologiczny nerki. Znajduje si¢ on na podeszwie obu stop, w srodkowej czesci
podeszwy, tuz ponizej poduszek stopy i w poblizu tuku. Wyjasniajac, jak utozy¢ noge, aby dosiegnaé
stopy, Sara zasugerowala zalozenie nogi na kolano 1 podtozenie pod stope poduszki, co unosi j3 1
utatwia dostep.
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Sara Chameides: obszar Lokalizacja obszarow Sara: obszar refleksologiczny
refleksologiczny nerki na stopie refleksologicznych nerek 1 pecherza
pecherza na stopach — na stopie
pierwszy priorytet

Po odpowiednim utozeniu stopy pokazano techniki takie jak rolowanie kciukiem, technika inchworm
(,,gasienica”) oraz delikatny ucisk i rozcigganie tkanki nad punktem refleksologicznym i wokot niego.
Zalecono tagodna prace przez co najmniej pie¢ minut, a jesli to mozliwe - takze dtuzej. Sara wyjasnita,
ze aby technika byta skuteczna, ucisk nie musi by¢ gleboki ani tym bardziej bolesny. Zachecita tez
uczestnikow do pracy na wtasnych stopach podczas pokazu.

Po omoéwieniu obszaru refleksologicznego nerki Sara przesuneta si¢ w dot stopy, przez obszar
refleksologiczny moczowodu, w kierunku wewnetrznego tuku, gdzie znajduje si¢ obszar pecherza
moczowego. Pokazany obszar obejmowal wewnetrzng czg$¢ stopy: zard6wno podeszwe, jak 1 bok przy
wewnetrznej krawedzi, ponizej kostki i powyzej pigty. Zastosowano podobne techniki, dodajac, ze
skuteczny moze by¢ nawet prosty ucisk potaczony z ruchem okreznym nad punktem
refleksologicznym. Chociaz pgcherz moczowy jest jeden, zalecono opracowywanie obu stop,
poniewaz nerki sg dwie.

Paul Harvey, ktorego nastepnie przedstawila Stefanie, pokazal, gdzie pracowac na dloniach. Miat na
sobie rekawiczke z zaznaczonymi obszarami refleksologicznymi nerek i pecherza moczowego.
Wyjasnil, ze razem tworza one ksztatt litery ,,L”. Prac¢ rozpoczyna si¢ miedzy palcem wskazujacym
a Srodkowym, a nastepnie przesuwa w dot, do miekkiej czesci dloni tuz nad podstawg kciuka, gdzie
znajduje si¢ obszar refleksologiczny nerki. W tym miejscu oraz wokét stawu kciuka, tuz nad
nadgarstkiem, znajduje si¢ obszar refleksologiczny pecherza moczowego. Gdy uczestnicy
wykonywali technike na witasnych dloniach, Paul wyjasnil, ze punkt nerki mozna opracowywac
jednym palcem lub kciukiem, stosujac ucisk i ruch okrezny.
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Paul Harvey: Lokalizacja obszarow Paul:
lokalizacja obszaru refleksologicznych nerek i techniki opracowywania
refleksologicznego nerki pecherza na dtoniach — drugi obszaru refleksologicznego
priorytet pecherza

Najlepiej delikatnie rolowa¢ kciukiem, stosujac lekki ucisk nad obszarem refleksologicznym.
Nastepnie mozna przejs¢ w dot przez obszar moczowodu do obszaru pecherza, pracujac w dot 1 w
poprzek czesci ponizej kciuka, po jego stronie, czyli na wewngtrznej krawedzi dtoni w poblizu
nadgarstka. Uczestnikéw zachgcono do pracy na obu dioniach. Paul krotko omowit przeciwwskazania,
w tym okres po operacji nerki. Podkreslit rowniez wygode pracy na dtoniach, ktore sg tatwo dostgpne.




Stefanie Sabounchian poprowadzita czg$¢ warsztatow poswiecong uszom. Wyjasnita, ze tatwym
sposobem znalezienia obszaru refleksologicznego nerki jest umieszczenie czubka palca wskazujacego
w dolnym zaglebieniu ucha, tuz przed przewodem sluchowym, a nastgpnie przesunigcie go prosto w
gore, do matego zaglebienia pod wyraznym, waskim grzbietem. To wtasnie tam, w miejscu, w ktoérym
nie da si¢ przesuna¢ palca dalej, znajduje si¢ obszar nerki.

Punkt ten nalezy delikatnie ucisna¢ i przytrzymac przez kilka minut. Oba uszy mozna opracowywac
jednoczesnie, opierajac tokcie na stole lub poduszce i rozluzniajgc ramiona. Od obszaru nerki nalezy
przesung¢ palec wskazujacy nieco blizej twarzy, pozostajac bezposrednio pod grzbietem, i
przytrzymac obszar pecherza moczowego.

Punkty nerek 1 pecherza moczowego na matzowinie usznej leza blisko siebie. Sptaszczenie palca i
uzycie jego opuszki pozwala obja¢ oba punkty jednocze$nie. W przeciwienstwie do stop i dloni na
uszach stosuje si¢ nieruchomy ucisk: punkt nalezy przytrzymywac i spokojnie oddychac.
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Stefanie Sabounchian: Lokalizacja obszarow Stefanie:
obszar refleksologiczny refleksologicznych nerek i obszar refleksologiczny nerki
nerki na pecherza na uszach — na wlasnym uchu
plastikowym modelu ucha trzeci priorytet

Stefanie wyjasniata i demonstrowata techniki, a uczestnicy wykonywali refleksologie
samopomocowg na swoich uszach.

Bill Flocco odpowiada na Kathy Reynolds: podsumowanie
pytania Obszary refleksologiczne nerek i pgcherza na stopach, dtoniach
i uszach

Kathy Reynolds krotko przypomniala, gdzie na stopach, dloniach i uszach znajdujg si¢ obszary
refleksologiczne nerek i pecherza moczowego. Pokazata ich potozenie oraz sposoby, dzigki ktorym
mozna wygodnie do nich dotrze¢ i1 skutecznie je opracowywac. Ponownie podkreslita, ze najlepiej
pracowac powoli, z delikatnym uciskiem, tak dtugo i tak czgsto, jak pozwala na to czas. Wyjasnila, ze
refleksologia samopomocowa przynosi najlepsze rezultaty przy regularnej praktyce. Ostrzegla, aby
nie pracowac na bolesnych obszarach ani w miejscach z otwartymi ranami. Zalecono réwniez dbanie
o odpowiednie nawodnienie organizmu.

Uczestnikéw zachgcono do odwiedzenia strony WRF, gdzie mozna znalez¢ wigcej informacji o
fundacji, jej dziataniach i refleksologii. Na stronie mozna réwniez zapisac si¢ do newslettera.



Celem World Reflexology Foundation jest wspieranie i poprawa zdrowia ludzi na caltym $wiecie.
Refleksologia samopomocowa nie zna barier. Warsztaty online, filmy oraz artykuty z warsztatow,
takie jak ten, sg bezptatne i dostepne na naszej stronie www.worldreflexologyfoundation.org*.
Organizacja dziata catkowicie na zasadzie wolontariatu. WRF opiera si¢ na darowiznach i grantach,
ktore finansuja jej dziatania edukacyjne i rozwdj. Darowizny mozna przekazywaé przez strong
www.worldreflexologyfoundation.org albo wysyta¢ poczta na adres P.O. Box 821, La Verne, CA
91750. Zachecamy do rozpowszechniania informacji o tych bezptatnych programach edukacyjnych z
zakresu refleksologii samopomocowej. Zapros rodzing, przyjaciot, sagsiadow i wspotpracownikow na
kolejne bezptatne warsztaty online WRF poswiecone refleksologii.

*World Reflexology Foundation (WRF) jest fundacja non profit, ktéra nie promuje zawodowego
aspektu profesji refleksologa. WRF dziata jako projekt humanitarny, ktérego deklarowang misjg jest
poprawa zdrowia ludzi na catym $wiecie.
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