
 

 

कमर ददद और साइटिका के ददद  

के टिए  

सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी वकद शॉप 

 

दुनिया की 80% आबादी को अपिे जीवि में कभी ि कभी कमर के ददद का सामिा करिा पड़ता है। यह बहुत बड़ी संख्या है! ऐसे में 

पीनड़त व्यक्तियोों के निए यह नकतिा फायदेमोंद होगा नक वे सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी की तकिीकोों का उपयोग करके ददद और 

तकिीफ को कुछ हद तक या पूरी तरह से कम कर सकें । WORLD REFLEXOLOGY FOUNDATION (WRF) िे अपने इस नए-

नए ऑििाइि वकद शॉप में इसी नवषय पर ध्यान कें द्रित द्रकया। इस मुफ्त, गैर-व्यावसानयक वकद शॉप में प्रनतभानगयोों को यह नसखाया 

गया नक सबसे प्रभावी पररणाम पािे के निए कािोों, पैरोों और हाथोों पर पहिे, दूसरे और तीसरे िोंबर पर कहााँ काम करिा है। इसे 

प्रायोररटी ररफे्लक्तक्सोंग  कहा जाता है। इस वकद शॉप में साइनटका की तकिीफ पर भी ध्याि नदया गया, क्ोोंनक ये दोिोों अक्सर साथ-

साथ होती हैं। 

WRF एक गैर-िाभकारी सोंस्था है, नजसका नमशि दुनिया भर के िोगोों को ररफे्लक्सोिॉजी के स्वास्थ्यवर्दक फायदोों से सशि बिािा 

है। ऑििाइि और व्यक्तिगत, दोिोों तरह की मुफ्त वकद शॉप्स उपिब्ध कराकर, WRF का िक्ष्य व्यक्तियोों और पररवारोों को 

ररफे्लक्सोिॉजी की बुनियादी बातें और उसके फायदे नसखािा है। सभी वकद शॉप्स का सोंचािि ररफे्लक्सोिॉनजस्ट द्वारा नकया जाता है, 

जो स्वयोंसेवक प्रनशक्षकोों हैं। नजन्ोोंिे ऐसे व्यक्तियोों को नसखािे के निए अनतररि प्रनशक्षण निया है नजन्ें ररफे्लक्सोिॉजी का पहिे से 

कोई ज्ञाि िही ों है, तानक वे खुद पर इसका उपयोग कर सकें । 

 

से्ट़िी सेल्फ़-हेल्प वकद शॉप का 

सोंचािि करते हुए। 

 

पैरोों, हाथोों और कािोों पर िम्बर 

 और साइनटक ररफे्लक्स की जगह। 

 

सारा बता रही हैं नक WRF कौि है और 

हम क्ा करते हैं। 

 

WRF की उपाध्यक्ष से्ट़नी सबूनचियन िे इस वकद शॉप का सोंचािि नकया और पररचय के साथ-साथ ररफे्लक्सोिॉजी के िक्ोों व 

जोि का सोंनक्षप्त नववरण देकर शुरुआत की। WRF की ररकॉनडिंग सद्रिव सारा िामेइड्स िे सोंके्षप में बताया नक World Reflexology 

Foundation क्ा करती है और उसका नमशि क्ा है। ध्याि देिे वािे के्षत्ोों के सोंबोंनर्त िक्ोों वािा एक हैंडआउट सभी प्रनतभानगयोों 

को सोंदभद के निए एक नदि पहिे ही भेज नदया गया था। जैसे-जैसे प्रनतभानगयोों को तकिीकोों के बारे में बताया गया, उन्ें अपिे खुद के 

पैरोों, हाथोों और कािोों पर काम करिे के निए प्रोत्सानहत नकया गया। यह बताया गया नक प्रदशदि वािा नहस्सा उस गनत से नदखाया 

जाएगा जो घर पर खुद पर करते समय अपिाई जािे वािी गनत से तेज होगी। ज्यादा समय िेकर और िगातार अभ्यास करिे से ही 

सबसे अचे्छ पररणाम नमिते हैं। 



 

 

एिी काि पर िम्बर और साइनटक 

ररफे्लक्स की जगह नदखाते हुए। 

 

कािोों पर िम्बर और साइनटक 

ररफे्लक्स की जगह। 

 

िम्बर और साइनटक ददद के निए काि 

पर ररफे्लक्तक्सोंग करते हुए। 

 

प्रायोररटी ररफे्लक्तक्सोंग के अिुसार, सबसे पहिे कािोों का प्रदशदि नकया गया। WRF की स्वयोंसेवक प्रनशक्षक एनी साांचेज़ िे नदखाया 

नक कमर के निचिे नहसे्स का ररफे्लक्स के्षत् ऊपरी संकरे ररज पर, टर ाएों गुिर फोसा के ठीक िीचे कहााँ नमिता है, और अोंगूठोों से हले्क 

दबाव के साथ इसे कैसे पकड़िा है। उन्ोोंिे पहिे एक प्लाक्तस्टक के काि पर और नफर अपिे खुद के काि पर प्रदशदि नकया, और 

समझाया नक दोिोों कािोों पर एक-एक करके काम करिा चानहए। कों र्ोों को आराम की क्तस्थनत में रखिे में मदद के निए, इस ररफे्लक्स 

एररया को पकड़ते समय कोहनियोों को टेबि पर नटकािे का सुझाव नदया गया। इसे कम से कम पााँच नमिट तक पकड़िा चानहए, 

िेनकि सबसे अचे्छ पररणामोों के निए इसे इससे भी ज्यादा देर तक पकड़ा जा सकता है। 

 

नमट्टा िम्बर और साइनटक ररफे्लक्स की 

जगह नदखाते हुए। 

 

 

 

 

 

     पैरोों पर िम्बर और साइनटक 

ररफे्लक्स की जगह। 

 

तिवे के मुिायम नहसे्स पर  

ररफे्लक्तक्सोंग का प्रदशदि। 

 

टमट्टा वाइज, WRF की डायरेक्टर, िे इसके बाद पैर का प्रदशदि नकया। यहााँ नमट्टा िे एक प्लाक्तस्टक के पैर का इसे्तमाि करके नदखाया 

नक सबसे पहिे भीतरी नकिारे पर काम कैसे करिा है, जो िम्बर स्पाइि के निए है, और नफर कमर के निचिे नहसे्स की माोंसपेनशयोों 

के निए तिवे के मुिायम नहसे्स और एड़ी के बीच पैर पर ररफे्लक्स कैसे करिा है। उन्ोोंिे यह भी नदखाया नक कूले्ह और पैर को 

प्रभानवत करिे वािे साइनटक ददद के निए बाहरी टखिे की हड्डी के िीचे मुिायम नत्कोण पर ररफे्लक्स कैसे करें। नमट्टा िे इि के्षत्ोों पर 

इसे्तमाि की जा सकिे वािी अिग-अिग ररफे्लक्तक्सोंग मूवमेंट्स नदखाईों। चाहे वह थोंब रोि हो, इोंच वमद हो, होल्ड एों ड सकद ि हो, या 

अोंगूठे व उोंगनियोों का उपयोग हो ये सभी तकिीकें  बहुत असरदार हैं। द्रमत्ता ने यह भ़ी समझाया द्रक यह काम वद्रटिकल तऱीके से भ़ी 

द्रकया जा सकता है,, द्रजसमें ऱीढ़ के ररफे्लक्स के द्रलए भ़ीतऱी द्रकनारे पर ऊपर और ऩीिे ररफे्लक्स द्रकया जाता है। हमेशा बडे़ के्षत् पर 

काम करिा चानहए। 

 

सारा िम्बर और साइनटक ररफे्लक्स की जगह नदखाते हुए। 

 

 

 

 

हाथोों पर िम्बर और साइनटक ररफे्लक्स की जगह। 
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इस आद्रटिकल का पुनः  उपयोग द्रकया जा सकता है, बशते इसका उपयोग संपूर्ि रूप से द्रबना द्रकस़ी जोड या बदलाव के द्रकया 

जाए और इसमें यह अंद्रतम स्रोत पैराग्राफ शाद्रमल हो। द्रवत्त़ीय लाभ (कमाई) के द्रलए इस आद्रटिकल का पुनः  उपयोग नह़ी ं

द्रकया जा सकता है। 

 

हाथ आक्तखरी के्षत् था नजसे प्रदद्रशित द्रकया गया। हाथ पर ररफे्लक्स एररया पैर वािे ररफे्लक्स एररया से काफी नमिते-जुिते हैं। कमर के 

निचिे नहसे्स का ररफे्लक्स एररया हाथ के अोंगूठे वािी तरफ के नकिारे पर, बडे़ िकि के आसपास, किाई से ठीक ऊपर क्तस्थत होता 

है। सारा िामेइड्स िे नदखाया नक एक हाथ को दूसरे हाथ में कैसे नटकाया जाए और अपिी सुनवर्ा के अिुसार अोंगूठे या तजदिी व 

मध्यमा उोंगिी से ररफे्लक्स एररया पर काम कैसे नकया जाए। उन्ोोंिे नमट्टा की थोंब रोि, इोंच वमद, या पे्रस एों ड सकद ि तकिीकोों को भी 

इस ररफे्लक्स एररया पर दोहराया। साइनटक के ददद से राहत नदिािे में मदद के निए, किाई के ऊपर हथेिी की तरफ ररफे्लक्स करके 

पेक्तिक िाइि ररफे्लक्स पर काम नकया गया। हाथ के बाहरी नकिारे पर, किाई के पास, कूले्ह, पैर और तिवे के ररफे्लक्स पॉइोंट्स 

नमिते हैं। सारा िे बताया नक यह पैर के ररफे्लक्स को दशादिे वािा एक छोटा-सा के्षत् है, िेनकि साइनटक तकिीफ से राहत नदिािे में 

यह के्षत् बहुत मददगार है। सारा िे यह भी बताया नक आर्िराइद्रटस से पीनड़त िोगोों के निए हाथ के कुछ के्षत् सोंवेदिशीि हो सकते हैं, 

इसनिए वहााँ हले्क हाथोों से काम करिे की सिाह दी जाती है। 

टिि फ्लोको, WRF के सोंस्थापक और अध्यक्ष, और से्ट़िी सबूनद्रियन िे World Reflexology Foundation और ररफे्लक्सोिॉजी 

से जुडे़ प्रनतभानगयोों के सभी सवािोों के जवाब नदए। 

 

प्रनतभानगयोों को बताया गया नक यनद सोंभव हो तो इि ररफे्लक्स पॉइोंट्स पर प्रार्द्रमकता के क्रम में काम करें , िेनकि नदखाए गए नकसी 

भी ररफे्लक्स पॉइोंट या के्षत् पर ध्याि देिा काफी फायदेमोंद हो सकता है। सबसे सकारात्मक पररणाम तब नमिते हैं जब िोंबे समय तक 

और नदि में कई बार काम नकया जाए। शरीर को हाइडर ेटेड रखिे के महत्व पर भी बि नदया गया, और कुछ मतभेदो ं/सावर्ानियोों का 

भी नजक्र नकया गया।  जैसे खुिे घावोों या नकसी सोंक्रामक चीज पर काम ि करें ; यनद जगह सोंवेदिशीि हो तो हले्क हाथोों से काम करें , 

और इसी तरह की अन्य बातें। और, जानहर है, हमेशा यह सुनिनित करें  नक आप काम करते समय आरामदायक क्तस्थनत में होों। WRF, 

ररफे्लक्सोिॉजी और आिे वािी WRF सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी वकद शॉप्स के बारे में अनर्क जािकारी के निए WRF की वेबसाइट 

पर जािे के निए प्रोत्सानहत नकया गया। 

WRF पूऱी तरह से जनता से द्रमलने वाले दान और स्वयंसेवको ंके प्रयासो ंके समर्िन पर द्रनभिर करता है। WRF को दान देने के द्रलए 

कृपया http://www.worldreflexologyfoundation.org पर जाएं।  

*World Reflexology Foundation (WRF) एक गैर-लाभकाऱी फाउंडेशन है जो ररफे्लक्सोलॉज़ी पेशे के व्यावसाद्रयक पहलू को 

बढ़ावा नह़ी ंदेता है। WRF अपने घोद्रित द्रमशन के रूप में दुद्रनया भर में मानवता के स्वास्थ्य सुधार के द्रलए एक मानव़ीय पररयोजना के 

रूप में अक्तित्व में है। 
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