
 

 

 

जबकि 2022 अपने साथ िोकिड 19 से कनपटने िे तरीिोों में अकिि उम्मीदें लेिर आया है, इसने फेफडोों और श्वसन 

स्वास्थ्य पर ध्यान आिकषित िरना जारी रखा है। दुकनया ने िोरोना िायरस िे मू्यटेशन िा कििास देखा है, हालाोंकि, एि 

चीज जो नही ों बदली है िह है फेफडोों िे स्वास्थ्य पर ध्यान देना। सबसे अचे्छ समय में भी, एि स्वस्थ श्वसन प्रणाली 

िल्याण िी सिोच्च प्राथकमिता रही है। एि मजबूत श्वसन प्रणाली शरीर िे अोंगोों और प्रणाकलयोों िे कलए एि महत्वपूणि 

आिार प्रदान िरती है। इन सब बातोों िो ध्यान में रखते हुए ही World Reflexology Foundation ने 2022 िी अपनी 

पहली ऑनलाइन ििि शॉप िे कलए इस किषय पर फोिस िरने िा कििल्प चुना। 

 

WRF एि गैर-लाभिारी सोंस्था है जो कबना किसी शुल्क िे सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी ििि शॉप प्रदान िरती है। ितिमान 

में ऑनलाइन पेश िी जाने िाली ये ििि शॉप प्रकतभाकगयोों िो लकित किषय िे कलए ररफे्लक्स िरने िाले प्राथकमिता िाले 

िेत्ोों िे बारे में कनदेश देती हैं। WRF प्रकतभाकगयोों िो सूकचत िरता है कि ररफे्लक्सोलॉजी क्या है, यह किसी िे स्वास्थ्य 

और िल्याण िे कलए क्या प्रदान िर सिती है, और अपने पैरोों, हाथोों ि बाहरी िानोों पर िहााँ िाम िरना है। यह सब 

गैर-व्यािसाकयि रूप से किया जाता है, कजसिा उदे्दश्य दुकनया भर िे लोगोों ति ररफे्लक्सोलॉजी िे लाभ पहुाँचाना है। 

 

40 से अकिि प्रकतभाकगयोों िी उपस्स्थकत िे साथ, WRF िे स्वयोंसेिि प्रकशििोों ने, जो िुल कमलािर छह थे, फेफडोों िे 

स्वास्थ्य में सुिार िे कलए पैरोों, हाथोों और बाहरी िानोों पर सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी िो िहााँ प्राथकमिता देनी है, इस 

पर फोिस िरते हुए ििि शॉप िा नेतृत्व किया। ििि शॉप िी मॉडरेटर WRF िी िोषाध्यि टीना मेयेर थी ों। WRF िी 

उपाध्यि से्टफनी सबूनचियन ने WRF िे कमशन पर बात िी, और सोंस्थापि ि अध्यि चबल फ्लोको ने कनष्कषि कनिाला 

कि सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी िे कलए िाम िे इन तीनोों िेत्ोों िो प्राथकमिता देने और शाकमल िरने से िैसे अकिितम 

लाभ कमल सिता है। 

 

 

 
 

टीना ििि शॉप िा सोंचालन िरते हुए 

और ररफे्लक्सोलॉजी िा िणिन िरते 

हुए। 

कबल प्रायोररटी ररफे्लस्क्सोंग िा 

िणिन िरते हुए। 

से्टफनी WRF िे बारे में समझाते 

हुए। 

 

WRF िी स्वयोंसेिि प्रकशिि सारा िामेइड्स, एचलज़ा चमशेल, चमट्टा वाइज़ और कैथी रेनॉल््डस ने ििि शॉप िे 

कनदेशात्मि भाग िा नेतृत्व किया, और प्रकतभाकगयोों िो साथ-साथ खुद पर अभ्यास िरने िे कलए प्रोत्साकहत किया गया। 

प्रदशिन िी शुरुआत िान पर एि आराम देने िाले क्रम िे साथ हुई कजसमें लोंबी और िीमी मूिमेंट्स िे साथ बाहरी िान 

 

 

 

पैर, हाथ और कान की ररफे्लक्सोलॉजी 

के साथ फेफडो़ों और श्वसन स्वास्थ्य  

पर सेल्फ़-हेल्प वकक शॉप 



(रीढ़ िी हड्डी िा ररफे्लक्स) िो खोलना शाकमल था, और इसिा समापन मध्य ररज िे साथ ऊपरी और कनचले उभारोों िे 

बीच स्स्थत 'जीरो पॉइोंट' मास्टर पॉइोंट िो दबािर रखने िे साथ हुआ। 

 

 

 

एकलजा पैर िे कनचले कहसे्स पर 

फेफडोों िे ररफे्लके्सस िी जगह 

कदखाते हुए। 

पैर पर फेफडोों िे ररफे्लक्स िी जगह एकलजा पैर िे ऊपरी कहसे्स पर 

फेफडोों िे ररफे्लके्सस िे कलए 

ररफे्लक्स िरने िा तरीिा कदखाते 

हुए। 

 

-पैर िी समस्याओों िे कलए सबसे पहली प्राथकमिता पैरोों िो दी गई थी, किशेष रूप से तलिे िे उस कहसे्स पर जो पैर 

िे ऊपरी गदे्ददार भाग में आता है, यानी उोंगकलयोों िे कनचले कहसे्स और आचि तथा डायाफ्राम लाइन िे ठीि ऊपर िा 

िेत्। इस िेत् में अोंगूठे या उोंगकलयोों िो त्वचा पर िीरे-िीरे छोटे-छोटे मूिमेंट्स िे साथ आगे बढ़ाते हुए (‘इोंकचोंग’ िरते 

हुए) होररजॉन्टल और िकटििल दोनोों कदशाओों में िाम किया गया। पैर िे ऊपरी कहसे्स पर, दो मेटटासिल्स िे बीच िे 

लोंबे खाली िेत्ोों यानी गू्रव्स पर दो या तीन उोंगकलयोों से स्टर ेकचोंग मूिमेंट िे साथ िीरे-िीरे और लोंबी कदशा में िाम किया 

गया। 

 

 

 
 

कमट्टा हथेली पर फेफडोों िे 

ररफे्लके्सस िी जगह कदखाते हुए। 

हाथोों पर फेफडोों िे ररफे्लक्स िी जगह। कमट्टा पैर िे ऊपरी कहसे्स पर 

फेफडोों िे ररफे्लके्सस िे कलए 

ररफे्लक्स िरने िा तरीिा 

कदखाते हुए। 

 

पैरोों िी समानताओों िे साथ, इसिे बाद हाथोों िा प्रदशिन किया गया, कजसमें उोंगकलयोों िे कनचले कहसे्स से लेिर 

डायाफ्राम लाइन ति हथेली पर अभ्यास कदखाया गया। 'इोंचिॉमि' जैसी मूिमेंट िा उपयोग िरते हुए, िाम िो या तो 

उोंगकलयोों िे नक्ल्ल्स िे आर-पार या ऊपर और नीचे िे तरीिे से किया जा सिता था। किसी भी सोंिेदनशील िेत् या 

कबोंदुओों िो दबािर रखना और गोलािार मूिमेंट देना अकतररक्त कििल्प िे रूप में बताए गए थे। हाथ िे कपछले कहसे्स 

िे कलए, पैरोों िी तरह ही गू्रव्स पर िाम िरने से श्वसन स्वास्थ्य िे फायदे लगातार कमलते रहे। 



 

 
 

िैथी िान पर फेफडोों िे ररफे्लक्स िी 

जगह कदखाते हुए। 

िान पर फेफडोों िे ररफे्लक्स िी 

जगह। 

िैथी अपने खुद िे िान पर फेफडोों 

िे ररफे्लक्स िो दबािर रखते हुए। 

 

-कनष्कषि कनिालने िे कलए, िान पर फेफडोों िे ररफे्लक्स िे बारे में कनदेश कदया गया कि यह पहले कदखाए गए जीरो 

पॉइोंट िे नीचे, कनचली उभारोों िे िें द्र में स्स्थत होता है। इस पॉइोंट िो होल्ड िरने िे कलए तजिनी िा उपयोग िरने से 

एि बडा िेत् ििर हो जाता है, कजससे यह सुकनकित होता है कि ररफे्लक्स पॉइोंट पर सही तरीिे से िाम हो रहा है। एि 

बार कफर, िों िोों िो आराम देते हुए अकिि समय ति दबािर रखना अकिि लाभ प्रदान िरता है। 

  

 

WRF िे स्वयोंसेिि प्रकशिि सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी िे कलए एि बहुत ही गहन प्रकशिण से गुजरते हैं और सभी 

अत्यकिि प्रकशकित ररफे्लक्सोलॉकजस्ट होते हैं। ररफे्लक्सोलॉजी िे स्वास्थ्यिििि लाभोों से दुकनया भर िे सभी लोगोों िो 

सशक्त बनाने िे WRF िे कमशन िे साथ, िे ऑनलाइन या सुरकित होने पर व्यस्क्तगत रूप से मुफ्त सेल्फ़-हेल्प ििि शॉप 

िी पेशिश जारी रखेंगे। िे पूरी तरह से जनता से कमलने िाले दान और स्वयोंसेिी प्रयासोों िे समथिन पर िाम िरते हैं। 

*WRF िो दान िरने िे कलए िृपया www.worldreflexologyfoundation.org पर जाएों । 

 

*World Reflexology Foundation (WRF) एि गैर-लाभिारी सोंस्था है, जो ररफे्लक्सोलॉजी पेशे िे व्यािसाकयि पहलू 

िो बढ़ािा नही ों देती है। अपने घोकषत कमशन िे अनुसार, WRF पूरी दुकनया में मानिता िे स्वास्थ्य सुिार िे कलए एि 

मानिीय पररयोजना िे रूप में िाम िरती है। 
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