Warsztaty refleksologii
samopomocowej poswiecone
zdrowiu pluc i ukladowi
oddechowemu
z wykorzystaniem refleksologii

Teaching Self-Help Reflexology to the World

stop, dloni i uszu

Rok 2022 przynidst wigcej nadziei zwigzanej z radzeniem sobie z COVID-19, jednak zdrowie ptuc
i uktadu oddechowego nadal znajdowato sie w centrum uwagi. Swiat obserwowat kolejne mutacje
koronawirusa, ale znaczenie dbania o pluca pozostawato niezmienne. Zdrowy uktad oddechowy
jest waznym elementem dobrostanu takze w spokojniejszych czasach, a jego prawidtowe
funkcjonowanie stanowi istotng podstawe pracy narzadow i1 uktadéw organizmu.

Majac to wszystko na uwadze, World Reflexology Foundation po§wigcita temu tematowi swoje
pierwsze warsztaty online w 2022 roku.

WRF jest organizacja non profit, ktéra bezplatnie prowadzi warsztaty refleksologii
samopomocowej. Podczas organizowanych obecnie warsztatow online uczestnicy poznaja
obszary, ktére warto opracowywac priorytetowo w zalezno$ci od omawianego tematu. WRF
wyjasnia, czym jest refleksologia, jak moze wspiera¢ dobrostan oraz gdzie pracowac na wtasnych
stopach, dloniach i malzowinach usznych. Warsztaty nie stanowig szkolenia zawodowego, a ich
celem jest przyblizanie refleksologii i jej mozliwych korzys$ci ludziom na calym $wiecie.

W warsztatach wzieto udziat ponad 40 oséb. Szesciu trenerow-wolontariuszy WRF pokazato, w
jakiej kolejnosci opracowywac obszary refleksologiczne na stopach, dioniach i matzowinach
usznych, aby wspiera¢ zdrowie pluc. Warsztaty moderowata skarbniczka WRF, Tina Meyer.
Stefanie Sabounchian, wiceprezeska WRF, opowiedziata o misji fundacji, a Bill Flocco, jej
zatozyciel i prezes, wyjasnit, dlaczego praca ze wszystkimi trzema obszarami w odpowiedniej
kolejnosci moze wzmacnia¢ efekty refleksologii samopomocowe;.

Tina moderuje warsztaty i Bill omawia opracowywanie Stefanie opowiada o WRF
wyjasnia, czym jest refleksologia priorytetowe

Sara Chameides, Eliza Mitchell, Mitta Wise oraz Kathy Reynolds, trenerki-wolontariuszki
WRF, poprowadzily cze¢$§¢ instruktazowa warsztatdw, a uczestnikow zachecano do



roéwnoczesnego wykonywania technik na sobie. Pokaz rozpoczat si¢ od sekwencji relaksacyjnej
na uszach. Obejmowata ona rozwijanie zewnetrznej krawedzi ucha, odpowiadajacej obszarowi
refleksologicznemu rdzenia krggowego, za pomocg dtugich, powolnych ruchow. Na zakonczenie
przytrzymywano Punkt Zero, potozony na srodkowym grzbiecie matzowiny usznej, miedzy gorng
i dolng czgsécig ucha.
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Eliza pvokazuje obszary Lokalizacja obszaru Eliza pokazuje, jak

refleksologiczne ptuc na refleksologicznego ptuc opracowywac obszary
podeszwie stopy. na stopach. refleksologiczne phuc na

grzbiecie stop.

Pierwszym omawianym obszarem byly stopy, a doktadniej podeszwa w obrebie kiebu i poduszki
stopy, miedzy podstawg palcow a miejscem tuz nad tukiem stopy oraz linig przepony. Tkanke
opracowywano poziomo i pionowo, przesuwajac kciuk lub palce drobnymi ruchami w technice
»Zasienicy”.Na grzbiecie stopy pracowano w bruzdach, czyli dtugich przestrzeniach miedzy
ko$émi $rodstopia. Wykonywano tam powolne, dlugie ruchy rozciggajace dwoma lub trzema
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Mitta pokazuje, jak
opracowywa¢ obszary
refleksologiczne ptuc na

Mitta pokazuje polozenie
obszarow refleksologicznych
ptuc na wewnetrznej stronie
dtoni. grzbiecie dtoni.

Lokalizacja obszaru
refleksologicznego phuc
na dloniach.

Nastepnie zaprezentowano prace na dloniach, na ktéorych obszary refleksologiczne sa
rozmieszczone podobnie jak na stopach. Na wewnetrznej stronie dtoni pracowano pod nasada
palcow, az do linii przepony. Technike ,,gasienicy” mozna wykonywac¢ w poprzek obszaru ponizej
kostek palcow albo w gore i w dol. Dodatkowo mozna przytrzymywac wrazliwe miejsca 1
wykonywac na nich ruchy okrezne. Na grzbiecie dloni opracowywano bruzdy w podobny sposob
jak na stopach. Taka praca moze wspiera¢ zdrowie uktadu oddechowego.
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Kathy pokazuje potozenie obszaru
refleksologicznego pluc na uchu.

Kathy przytrzymuje obszar
refleksologiczny ptuc na
wlasnym uchu.

Lokalizacja obszaru
refleksologicznego pluc na
uchu.

Na zakonczenie pokazano obszar refleksologiczny ptuc na uchu. Znajduje si¢ on ponizej
przedstawionego wczesniej Punktu Zero, posrodku dolnego zaglebienia. Przytrzymywanie go
palcem wskazujacym pozwala obja¢ wigkszy obszar i utatwia dotarcie do wtasciwego punktu.
Dhuzsze przytrzymywanie przy rozluznionych barkach moze sprzyja¢ wiekszemu odprezeniu i
lepszym odczuciom podczas pracy.

Trenerzy-wolontariusze WRF przechodzg szczegdtowe szkolenie z refleksologii samopomocowej
1 s wysoko wykwalifikowanymi refleksologami. Zgodnie ze swoja misja WRF chce umozliwiaé
ludziom na catym §wiecie korzystanie z mozliwosci, jakie daje refleksologia w zakresie wspierania
zdrowia 1 dobrostanu. Fundacja bgdzie nadal organizowa¢ bezplatne warsztaty refleksologii
samopomocowej online, a gdy bedzie to bezpieczne - réwniez stacjonarnie. Jej dzialalnos$¢ opiera
si¢ calkowicie na darowiznach oraz pracy wolontariuszy.

Aby przekaza¢ darowizng na rzecz WRF*, odwiedz strong 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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