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\Vf. ' Bezptatne internetowe warsztaty
refleksologii samopomocowe;j
poswiecone nogom, kolanom,

stawom skokowym i stopom

Wiceprezeska WREF 1 trenerka-wolontariuszka Stefanie Sabounchian poprowadzita najnowsze
warsztaty World Reflexology Foundation, po$wiecone pracy z nogami, kolanami, stawami
skokowymi i stopami. Wzieli w nich udziat uczestnicy z catych Stanoéw Zjednoczonych (CA, DE,
FL, GA, MA, ME, TX), Kanady (AB, BC), Europy (Belgii i Hiszpanii) oraz Nowej Zelandii. Byty
to bezplatne warsztaty online poswigcone refleksologii samopomocowej 1 refleksologii
wspierajacej codzienne dbanie o siebie; nie stanowilty one szkolenia zawodowego. Wizja 1 misja
WREF jest udoste¢pnianie refleksologii ludziom na catym $wiecie oraz wspieranie ich w dbaniu o
zdrowie 1 dobrostan.
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Stefanie prowadzi warsztaty Uczestnicy z Paul wyjasnia, czym jest
i opowiada o World Nowej Zelandii, Europy, refleksologia i jak dziata.
Reflexology Foundation Kanady i catych Stanow
Zjednoczonych

Cztonek zarzadu WRF i trener-wolontariusz Paul Harvey krotko podsumowal, czym jest
refleksologia. Wyjasnil, Ze opiera si¢ ona na mapach przypominajacych cialo cztowieka,
znajdujacych si¢ na stopach, dtoniach i matzowinach usznych. Wedlug zatozen refleksologii praca
z punktami na tych mapach, odpowiadajacymi poszczegdlnym czg$ciom ciata, moze korzystnie
wplywaé¢ na uklad nerwowy. Delikatny dotyk w obrebie tych punktéw moze pomagaé w
rozluznianiu napig¢ wokotl zakonczen nerwowych, wspiera¢ lepsze dotlenienie krwi i narzadow
oraz sprzyja¢ gtgbokiemu odprezeniu.
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Kolorowe mapy WRF pomagaja zrozumie¢ obszary ciala i
odpowiadajace im miejsca refleksologiczne na stopach, dtoniach i uszach.

World Reflexology Foundation zaprezentowata wlasne kolorowe mapy refleksologiczne. Dzigki
spojnej kolorystyce ta pomoc wizualna utatwita uczestnikom zrozumienie powigzan migdzy
obszarami ciata a odpowiadajgcymi im miejscami na stopach, dtoniach i matzowinach usznych.
Oprécz kolorowych map pokazano rowniez bardziej szczegotowe schematy. Na diagramach



zaznaczono konkretne obszary pracy zwigzane z tematem warsztatow: nogami, kolanami, stawami
skokowymi i stopami.
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Przy problemach z nogami:
stopy jako pierwszy priorytet

Liz pokazuje na wilasne;j

stopie, jak opracowywac

obszar refleksologiczny
nogi

Liz pokazuje, gdzie znalez¢
obszar refleksologiczny nogi

Liz van Beek, trenerka-wolontariuszka WRF, rozpoczeta cze$¢ instruktazowag warsztatow od
pracy ze stopami. Na tréjwymiarowym plastikowym modelu pokazata, gdzie nalezy pracowac po
zewngtrznej stronie stopy. Wyjasnita, ze ponizej zewngtrznej kostki, mniej wigcej w potowie
odleglosci miedzy picta a podstawa matego palca, znajduje si¢ migkki ,,trojkat”. Jest to obszar
refleksologiczny odpowiadajacy nodze, kolanu, stawowi skokowemu 1 stopie.

Liz wskazata, ze w czgsci tego trojkata potozonej blizej picty znajduja si¢ punkty refleksologiczne
stopy 1 stawu skokowego. Nastepnie przesuneta si¢ ku gorze, przez obszar dolnej czesci nogi, az
do wierzchotka trojkata, gdzie znajduje si¢ punkt odpowiadajacy kolanu. Dalej, wracajac w dot ku
podeszwie i przesuwajac si¢ do przodu, w kierunku matego palca, pokazala obszar odpowiadajacy
gornej czgsci nogi.

Nastepnie zaprezentowala rozne techniki pracy oraz sposob uzycia kciuka lub palcow do
delikatnego ,,chodzenia” albo ,Slizgania si¢” po punktach refleksologicznych. Uczestnikow
zachecono do pracy na wlasnej stopie. Liz zatozyla noge na przeciwlegle kolano i siggneta do
zewnetrznej czesci stopy, prowadzac widzow przez kolejne punkty. Zwrocita przy tym uwagge, ze
miejsca tkliwe moga wymagac lzejszego ucisku 1 dtuzszej, spokojniejszej pracy.
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Paul pokazuje potozenie
obszaru refleksologicznego
nogi na dtoni

Przy problemach z nogami:
dlonie jako drugi priorytet

Paul pokazuje |
jak opracowywac¢ obszar
refleksologiczny nogi na

wtasnej dloni

Po czgsci prowadzonej przez Liz przyszedt czas na pokaz pracy na dloni. Paul Harvey
zaprezentowat uczestnikom obszar refleksologiczny nogi na wtasnej dtoni. Podobnie jak na stopie,
punkty odpowiadajace nodze znajdujg si¢ na zewnetrznej krawedzi dloni, po stronie matego palca,
w jej miekkiej czesci u podstawy.

Paul pokazal, ze obszary stopy i1 stawu skokowego lezg blisko nadgarstka. Przesuwajac si¢ nieco
w kierunku matego palca, dociera si¢ do obszaru kolana, a nastgpnie biodra. Podczas demonstracji
podpierat jedng dton drugg reka 1 zachecal widzéw do rownoczesnej pracy na sobie. Zwrocit tez
uwage, ze w miejscu publicznym praca na dtoni moze by¢ wygodniejszg alternatywa dla pracy na
stopie.
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Kathy pokazuje obszar
refleksologiczny nogi
na plastikowym modelu ucha

Przy problemach z
nogami:
uszy jako trzeci priorytet

Kathy przytrzymuje obszar
refleksologiczny nogi na
wilasnym uchu

Kathy Reynolds, czlonkini zarzadu 1 trenerka-wolontariuszka WRF, pokazata, gdzie
przytrzymywac punkty na matzowinie usznej. Wyjasnila, ze na stopie i dloni stosuje si¢ rolowanie
kciukiem lub ruch §lizgowy, natomiast punkty na uszach przytrzymuje si¢ nieruchomo. Kathy
opisala t¢ technike jako ustawienie ,,czubek do czubka”: czubek kciuka podpiera tylng cz¢s¢ ucha,
a czubek palca wskazujacego znajduje si¢ z przodu.

Na duzym plastikowym modelu ucha pokazata polozenie poszczegdlnych obszaréow. Zaczeta od
gornej czesci nogi, znajdujacej si¢ u podstawy szerokiego grzbietu, a nastgpnie przeszia przez
obszary kolana, stawu skokowego i stopy, przesuwajac si¢ ku gorze szerokiego grzbietu, w poblize
szczytu ucha.

Nastgpnie Kathy zademonstrowata technike ,,czubek do czubka” na wiasnych uszach.
Zasugerowala jednoczesne przytrzymywanie obu uszu, rozluznienie ramion oraz spokojne,
glebokie oddychanie. Punkty nalezy przytrzymywac przez co najmniej pi¢¢ minut, ale mozna robié¢
to dtuze;j.
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Tina przypomina obszar refleksologiczny nogi na stopach, dloniach i1 uszach

7 s

LE

Podczas cze¢sci pokazowej zachgcano uczestnikow do rownoczesnej pracy z prowadzacymi, aby
mogli wyczu¢ punkty refleksologiczne na wlasnych stopach, dtoniach i uszach. Wyjasniono, ze
regularna praca na sobie moze sprzyja¢ lepszym odczuciom i wigkszej §wiadomosci ciala. Jesli
dany obszar byt tkliwy, zalecano przytrzymanie go lub delikatng pracg¢ do momentu zmniejszenia
dyskomfortu. Sugerowano réwniez opracowywanie poszczegolnych obszardw przez co najmniej
pig¢ minut, a jesli czas na to pozwala - dtuzej 1 cz¢$ciej.

Czlonkini zarzadu WREF 1 trenerka-wolontariuszka Tina Meyer skierowata uczestnikow na strone
internetowa: www.worldreflexologyfoundation.org oraz podata adres e-mail:
info@worldreflexologyfoundation.org, pod ktéorym mozna uzyska¢ dodatkowe informacje 1
odpowiedzi na pytania. Wspomniata réwniez, ze WRF posiada status 501(c)(3) 1 dziala wylacznie
dzigki darowiznom. Wszystkie warsztaty sg udostepniane publicznie bezptatnie. Nastepnie Tina
krotko przypomniala prace na stopach, dtoniach i1 uszach oraz ponownie pokazata, gdzie znalez¢ i
jak opracowywac punkty refleksologiczne nog, kolan, stawdéw skokowych i stop.

Przed zakonczeniem warsztatow uczestnicy zadawali pytania. Jedno z nich dotyczylo tego, po
ktorej stronie ciata nalezy pracowac, gdy dolegliwos$¢ wystepuje po konkretnej stronie. Stefanie


http://www.worldreflexologyfoundation.org/
mailto:info@worldreflexologyfoundation.org

odpowiedziata, ze praca po tej samej stronie moze by¢ pomocna, jednak z jej doswiadczenia
wynika, ze opracowywanie obu stron najczgsciej przynosi najlepsze odczucia.

Zalecono rowniez unikanie pracy w przypadku przeciwwskazan, takich jak otwarta rana lub siniak
w obrgbie punktu refleksologicznego albo w jego poblizu. Podkres$lono takze znaczenie picia wody
po wykonaniu refleksologii.
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