Refleksologia samopomocowa
Warsztaty poswiecone
bolowi dolnej czeSci plecow i
rwie kulszowej

Teaching Self-Help Reflexology to the World

Okoto 80% ludzi doswiadcza w pewnym momencie zycia bolu dolnej czgsci plecow. To niezwykle
wysoki odsetek. W takich sytuacjach pomocne mogg by¢ techniki refleksologii samopomocowe;j
wspierajace tagodzenie bolu i dyskomfortu. World Reflexology Foundation (WRF) poswigcita
temu tematowi swoje najnowsze warsztaty online.

Podczas tych bezplatnych warsztatow, ktore nie stanowily szkolenia zawodowego, pokazano
uczestnikom, ktére obszary uszu, stop i dloni opracowywaé w pierwszej, drugiej i trzeciej
kolejnosci, aby jak najlepiej wykorzysta¢ t¢ forme¢ pracy na sobie. Metode te okreslono jako
opracowywanie priorytetowe. Warsztaty obejmowaly réwniez dolegliwosci zwigzane z rwa
kulszowa, poniewaz oba problemy czgsto wystepuja razem.

WREF jest organizacjg non profit, ktoérej misjg jest pomaganie ludziom na calym $wiecie w
wykorzystywaniu refleksologii do wspierania zdrowia. Organizujac bezptatne warsztaty online 1
stacjonarne, WRF chce przybliza¢ poszczegdlnym osobom i rodzinom podstawy refleksologii oraz
mozliwe korzysci ptynace z jej stosowania. Wszystkie warsztaty prowadza refleksolodzy bedacy
trenerami-wolontariuszami, ktorzy przeszli dodatkowe szkolenie przygotowujace ich do uczenia
0sOb bez wczesniejszej wiedzy, jak samodzielnie stosowac refleksologie.
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Stefanie moderuje warsztaty Lokalizacja obszarow Sara wyjasnia, czym zajmuje
refleksologii samopomocowe;j. refleksologicznych odcinka si¢ WRF i jakie dziatania
ledzwiowego i nerwu prowadzi.
kulszowego

na stopach, dtoniach i uszach.

Wiceprezeska WRF Stefanie Sabounchian moderowata warsztaty, rozpoczynajac je od
wprowadzenia oraz omowienia map i stref refleksologicznych. Sara Chameides, sekretarz
protokotujaca WREF, krotko przedstawita dziatalnos¢ i1 misje World Reflexology Foundation.
Dzien wczes$niej wszystkim uczestnikom przestano materialy zawierajagce mapy omawianych
obszarow. Zachecano ich, aby podczas instruktazu rownocze$nie pracowali na wlasnych stopach,
dloniach i uszach. Wyjasniono, ze pokaz bedzie prowadzony szybciej, niz nalezatoby wykonywacé
techniki samodzielnie w domu. Podkreslono, ze dluzsza i1 regularna praktyka moze sprzyjac
lepszym efektom.
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Annie pokazuje potozenie obszaréw Lokalizacja obszarow Opracowywanie ucha przy bolu
refleksologicznych odcinka refleksologicznych dolnej czesci plecow i rwie
ledzwiowego i nerwu kulszowego na odcinka ledzwiowego i kulszowe;j.
uchu. nerwu kulszowego na
uszach.

Zgodnie z zasadg opracowywania priorytetowego jako pierwsze zaprezentowano uszy. Trenerka-
wolontariuszka WRF Annie Sanchez pokazata, ze obszar refleksologiczny dolnej czgsci plecow
znajduje si¢ na gornym, waskim grzbiecie, tuz ponizej dotu trdjkatnego. Wyjasnita réwniez, jak
delikatnie przytrzymywac ten punkt kciukami.

Najpierw zademonstrowata technike na plastikowym modelu, a nastepnie na wiasnym uchu,
wyjasniajac, ze nalezy opracowaé oba uszy. Aby utrzymaé ramiona w rozluznieniu, zasugerowano
oparcie tokci na stole podczas przytrzymywania obszaru. Nalezy robi¢ to przez co najmniej pie¢
minut, a jesli czas na to pozwala - mozna przytrzymywac punkt znacznie dtuze;.
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Mitta pokazuje potozenie Lokalizacja obszarow refleksologicznych Pokaz opracowywania
obszarow odcinka odcinka lgdzwiowego i nerwu kulszowego obszaru w poprzek
ledzwiowego i nerwu na stopach. migkkiej podeszwy.
kulszowego.

Mitta Wise, cztonkini zarzadu WRF, zaprezentowata nastepnie prace na stopie. Postugujac si¢
plastikowym modelem, pokazata, jak najpierw opracowywaé wewnetrzng krawedz stopy,
odpowiadajaca odcinkowi ledzwiowemu kregostupa. Nastepnie wyjasnita, jak przechodzi¢ w
poprzek stopy, migedzy migkka cze$cig podeszwy a pieta, aby opracowaé obszar odpowiadajacy
mig$niom dolnej czgsci plecow.

Pokazata takze, jak pracowa¢ z migkkim trojkatem ponizej zewnetrznej kostki w przypadku bolu
rwy kulszowe] promieniujagcego do biodra 1 nogi. Mitta zaprezentowala rdzne ruchy
refleksologiczne, ktoére mozna stosowa¢ na tych obszarach: rolowanie kciukiem, technike
inchworm (,,ggsienica”), przytrzymanie z ruchem okreznym oraz prace kciukiem lub palcami.
Wyjasnila, Ze mozna dobra¢ technike, ktora jest najwygodniejsza i najlepiej odczuwalna dla danej
osoby.

Mitta zwrocita réwniez uwage, ze mozna pracowac pionowo, przesuwajac sie¢ w gore i w dot
wewnetrznej krawedzi stopy, wzdtuz obszarow odpowiadajacych kregostupowi. Podkreslita, ze
zawsze warto opracowywac nie tylko pojedynczy punkt, lecz takze szerszy otaczajacy go obszar.
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Sara pokazuje potozenie obszaréw odcinka Lokalizacja obszarow refleksologicznych odcinka
ledzwiowego i nerwu kulszowego. ledzwiowego i nerwu kulszowego

na dloniach.

Ostatnim Ostatnim prezentowanym obszarem byla dion. Obszary refleksologiczne na dtoni sg
bardzo podobne do tych znajdujacych si¢ na stopie. Obszar dolnej czgsci plecow znajduje si¢ na
krawedzi dloni po stronie kciuka, wokot duzego stawu, tuz nad nadgarstkiem. Sara Chameides
pokazata, jak oprze¢ jedng dion na drugiej, jesli taka pozycja jest wygodna, i opracowywac ten
obszar kciukiem albo palcem wskazujacym i srodkowym, zaleznie od indywidualnego komfortu.
Przypomniata rowniez techniki pokazane wczes$niej przez Mitt¢: rolowanie kciukiem, technike
inchworm (,,gasienica’) oraz ucisk z ruchem okreznym. Aby wspiera¢ tagodzenie dolegliwosci
zwigzanych z rwa kulszowa, opracowywano lini¢ miednicy, przechodzac w poprzek wewnetrznej
strony dtoni nad nadgarstkiem. Na zewnetrznej krawedzi dloni, blisko nadgarstka, znajduja si¢ z
kolei punkty odpowiadajace biodru, nodze 1 stopie.

Sara wyjasnita, ze jest to niewielki obszar odpowiadajacy nodze, ale moze by¢ pomocny przy
dolegliwos$ciach zwigzanych z rwa kulszowa. Zwrdcita tez uwagg, ze u 0sob z zapaleniem stawow
niektore miejsca na dloniach moga by¢ wrazliwe, dlatego w razie potrzeby zaleca si¢ 1zejsza,
delikatniejsza pracg.

Bill Flocco, zatozyciel 1 prezes WREF, oraz Stefanie Sabounchian odpowiedzieli na pytania
uczestnikow dotyczace World Reflexology Foundation i refleksologii.




Uczestnikom Uczestnikom zalecono, aby w miar¢ mozliwo$ci opracowywali punkty w kolejnosci
priorytetow. Podkreslono jednak, Ze praca z dowolnym z pokazanych punktéw i obszaro6w rowniez
moze przynosi¢ korzysci. Wyjasniono, ze dtuzsza i regularna praktyka, wykonywana nawet kilka
razy dziennie, moze sprzyjac lepszym efektom.

Zalecono odpowiednie nawodnienie oraz omoéwiono przeciwwskazania i srodki ostroznosci. Nie
nalezy pracowaé¢ na otwartych ranach ani zmianach zakaznych, a w miejscach tkliwych trzeba
stosowac 1zejszy ucisk. Podkreslono rowniez, ze podczas pracy nalezy zawsze przyja¢ wygodng
pozycjg.

Uczestnikow zachecono do odwiedzenia strony WRF, gdzie mozna znalez¢ wigcej informacji o
fundacji, refleksologii oraz przysztych warsztatach refleksologii samopomocowe;.

WREF opiera swoja dziatalno$¢ wytacznie na darowiznach od oséb wspierajacych fundacje¢ i pracy
wolontariuszy. Aby  przekaza¢ darowizng na rzecz WRF*, odwiedz strone
www.worldreflexologyfoundation.org.

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