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Dolegliwosci szyi

‘ Refleksologia samopomocowa

Teaching Self-Help Reflexology to the World Relacj a z warsztatow

»Alez ta szyja daje si¢ we znaki!” To doswiadczenie dobrze zna wiele 0sob w ré6znym wieku. Bol
szyl nie zawsze ogranicza si¢ do jednego miejsca i moze wigza¢ si¢ z wieloma innymi
dolegliwosciami. Gdyby mozna byto samodzielnie wspiera¢ tagodzenie takiego bolu bez siggania
po leki, czy nie warto bytoby sprobowac?

Temu wtasnie poswigcono warsztaty online World Reflexology Foundation, ktore odbyly si¢ 23
pazdziernika. Podczas tych bezptatnych warsztatow, ktore nie stanowily szkolenia zawodowego,
pokazano, jak samodzielnie stosowa¢ refleksologie samopomocowa przy dolegliwos$ciach szyi.

Trenerzy-wolontariusze WRF przedstawili opracowywanie priorytetowe oraz, za pomocg
pokazéw 1 materiatow wizualnych, wyjasnili, na ktoérych obszarach uszu, stop i dtoni pracowac
oraz w jakiej kolejnosci.

Warsztaty poprowadzil Bill Flocco, prezes World Reflexology Foundation. Rozpoczat od
wprowadzenia do opracowywania priorytetowego. Wyjasnit, ze w refleksologii kolejnos¢ pracy
na stopach, dloniach i uszach moze mie¢ duze znaczenie, zwlaszcza gdy w ciele wystepuje bol.
Dlatego warto pozna¢ wlasciwg kolejno§¢ opracowywania poszczegdlnych obszarow.
Opracowywanie priorytetowe moze by¢ dzigki temu bardzo przydatnym narzgdziem w
refleksologii samopomocowe;j.

Przed rozpoczeciem czesci praktycznej cztonkini zarzadu 1 trenerka-wolontariuszka Sara
Chameides omowila obszary ciala, korzystajac z kolorowych map WREF, oraz przedstawita
odpowiadajace im obszary refleksologiczne.
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Victor pokazuje, jak znalez¢ Lokalizacja obszaru Przytrzymywanie obu uszu z
obszar refleksologiczny szyi. refleksologicznego szyi tokciami opartymi na biurku lub
na uszach. blacie stotu.

Trener-wolontariusz WRF Victor Archuleta rozpoczat sekwencje priorytetowa od pokazania
uczestnikom, gdzie pracowa¢ na matzowinie usznej. Korzystajac z plastikowego modelu ucha,
wskazat obszar refleksologiczny szyi. Przesunat palec wskazujacy w gore platka, do wecigcia,
nastepnie ponad niewielka wypuklo$¢ 1 nieco wyzej, na grzbiet malzowiny. W tym miejscu
umiescit palec wskazujacy na grzbiecie, czyli w obszarze refleksologicznym szyi, a kciukiem
podpart ucho od tytu.

Zasugerowal, aby w miar¢ mozliwosci przytrzymywac oba uszy jednocze$nie, opierajac tokcie na
biurku lub blacie stotu. Taka pozycja pomaga zmniejszy¢ napigcie w rekach i barkach podczas



przytrzymywania punktow. Nastepnie Victor zademonstrowat te technike na wiasnych uszach i
zachecil wszystkich do jej wykonania. Uczestnicy delikatnie zamkneli oczy i przez kilka minut w
ciszy przytrzymywali wskazany obszar refleksologiczny.

Victor podkreslit, ze juz trzy minuty takiego przytrzymywania moga dziata¢ odpre¢zajaco. Jesli
czas na to pozwala, obszar refleksologiczny szyi mozna przytrzymywac przez pi¢¢ lub dziesigc

minut, a nawet dhuze;.
#
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Yvonne rozluznia stopg Lokalizacja obszaru Opracowywanie dolnej potowy
przed opracowywaniem refleksologicznego szyi duzych palcow w obszarze
obszarow na stopach. refleksologicznym szyi.
refleksologicznych.

Kolejng trenerka-wolontariuszka byta Yvonne Evans, ktora zaprezentowala prace na stopach.
Wyjasnila, ze obszary refleksologiczne szyi znajduja si¢ w dolnej potowie palcoéw stop, blizej ich
nasady, przy czym szczegdlng uwage warto poswieci¢ duzym palcom. Duzy palec najlepiej
opracowywac ze wszystkich stron: po bokach, z przodu i z tytu.

Yvonne pokazata na plastikowym modelu rézne sposoby utozenia wtasnej stopy, tak aby mozna
byto wygodnie do niej dosiggnaé. Zatozenie nogi na przeciwlegle kolano pozwala ustawi¢ stope
na odpowiedniej wysokosci, a poduszka moze zapewni¢ dodatkowe podparcie lub unies¢ stope.
Nastegpnie Yvonne przedstawita rézne techniki pracy. Zaczgta od techniki inchworm (,,ggsienica”),
przesuwajac si¢ po obszarze refleksologicznym z delikatnym uciskiem. Pokazata rowniez ucisk z
przytrzymaniem oraz fagodne ruchy okrezne w miejscach tkliwych. Zasugerowata, aby rozpoczaé
od stopy odpowiadajacej stronie, po ktorej wystepuja dolegliwosci szyi, a nastgpnie przejs¢ do
drugiej stopy, pracujac powoli i regularnie.
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Paul z niebieskimi oznaczeniami Lokalizacja obszaru Pokaz r6znych technik
wskazujagcymi obszary refleksologicznego szyi palpacyjnych stosowanych w
refleksologiczne szyi. na dtoniach. refleksologii.

Cztonek zarzadu i trener-wolontariusz Paul Harvey poprowadzit pokaz pracy na ostatnim obszarze
w sekwencji priorytetowej, czyli na dtoniach. Podobnie jak na stopach, obszary refleksologiczne
szyi znajduja si¢ u nasady wszystkich palcow, jednak Paul zaznaczyl, Ze szczegdlng uwage warto
poswieci¢ kciukowi.



Niebieska tasma na jego kciukach wskazywata obszar refleksologiczny szyi, znajdujacy si¢ tuz
nad podstawg stawu kciuka. Paul doktadnie pokazal, jak trzymaé dlon podczas opracowywania
tego miejsca. Wyjasnil rowniez, ze obszar ten mozna opracowywac na kilka ré6znych sposobow.
Podobnie jak Yvonne, Paul zaprezentowat kilka technik: pracowat w goére i w dot oraz wokot
catego obszaru, przypominajac uczestnikom, ze szyja - podobnie jak kciuk - ma trojwymiarowa
budowe. Opracowanie obu dioni moze sprzyja¢ wiekszemu poczuciu ulgi, a fatwy dostep do dtoni
sprawia, ze jest to bardzo wygodna forma pracy samopomocowe;j.

Bill, prowadzacy warsztaty, Kathy przypomina, jak i gdzie Sara omawia

omawia opracowywanie opracowywac obszary refleksologiczne refleksologig, srodki
priorytetowe szyi ostrozno$ci i znaczenie
1 odpowiada na pytania. 1. uszy 2. stopy 3. dtonie picia wody.

Przed sesja pytan i odpowiedzi cztonkini zarzadu i trenerka-wolontariuszka Kathy Reynolds
krotko przypomniata wczesniejsze pokazy. Wyjasnita, ze zaprezentowana sekwencja priorytetowa
jest zalecana, ale nie trzeba jej wykonywac¢ w catos$ci, jesli mozna opracowac tylko jeden obszar
albo brakuje czasu na przejscie przez cala sekwencje.

Kathy ponownie podkreslita, ze warto pracowaé czegsto, a w miar¢ mozliwosci takze dtuzej,
uwaznie 1 powoli. Przypomniano réwniez przeciwwskazania oraz znaczenie odpowiedniego
nawodnienia po wykonaniu refleksologii.

Podsumowujac, World Reflexology Foundation organizuje takie warsztaty catkowicie bezplatnie,
przy czym nie stanowig one szkolenia zawodowego. Sg prowadzone przez wolontariuszy i
finansowane z darowizn. WRF jest organizacjg non profit, ktorej celem jest dotarcie do miliondéw
ludzi na caltym $wiecie oraz wspieranie ich w dbaniu o zdrowie. Fundacja opiera swojg dziatalno$¢
edukacyjng na poleceniach, darowiznach 1 grantach.

Aby przekaza¢ darowizng, zapisa¢ si¢ do newslettera albo otrzymywaé powiadomienia o
warsztatach, odwiedz strone www.worldreflexologyfoundation.org. Opowiedz rowniez o WRF
rodzinie, przyjaciotom, sgsiadom i wspotpracownikom!
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