
 

 

पैर, हाथ और कान ररफे्लक्सोलॉजी के 

साथ कंधे के जोड़ के ददद और सूजन के 

लिए सेल्फ़-हेल्प वकद शॉप 

 

World Reflexology Foundation (WRF) ने जून 2022 में कंधे के जोड़ के ददद और सूजन के लिए सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी पर 

एक मुफ्त ऑनिाइन वकद शॉप का आयोजन लकया। शरीर के इस खास लहसे्स पर कें लित वकद शॉप में प्रलतभालियो ंको यह जानकारी दी 

िई लक कंधे के जोड़ो ंके ददद और सूजन से राहत पाने के लिए अपने कानों, पैरो ंऔर हाथो ंपर ररफे्लक्सोिॉजी तकनीको ंका उपयोि 

कहााँ और कैसे करना है। यह लनदेश WRF के स्वयंसेवक प्रलशक्षको ंद्वारा लदया िया था, जो पहिे व्यक्तिित रूप से वकद शॉप आयोलजत 

करते थे और अब ऑनिाइन लनदेश दे रहे हैं, लजससे और भी अलधक िोिो ंतक पहाँचने की संभावना बढ़ िई है।  

इस वर्क शॉप र्ा संचालन र्रने वाले सभी ररफे्लक्सोलॉजिस्ट हैं, जिन्ोनें WRF रे् जवसृ्तत प्रजशक्षण र्ार्कक्रम र्ो पूरा जर्र्ा है। र्ह 

प्रजशक्षण खास तौर पर इस बात पर र्ें जित है जर् आम व्यक्ति र्ो र्ह सबसे प्रभावी ढंग से रै्से जसखार्ा िाए जर् ररफे्लक्सोलॉिी र्ा 

उपर्ोग र्ररे् खुद पर र्हााँ और रै्से र्ाम र्रना है ताजर् राहत जमल सरे्। 

टीना मेयेर ने संचालर् र्ी भूजमर्ा जनभाई, उन्ोनें भाग ले रहे स्वरं्सेवर् प्रजशक्षर्ो ंऔर उनरे् प्रजशक्षण के्षत्ो ंर्ा पररचर् र्रार्ा, साथ 

ही हाथो,ं पैरो ंऔर बाहरी र्ानो ंपर बने ररफे्लक्सोलॉिी के नक्ो ंर्ा संजक्षप्त जववरण भी जदर्ा। बिल फ्लोको ने World Reflexology 

Foundation रे् बारे में िानर्ारी दी; उनर्ा जमशन दुजनर्ा भर रे् हर व्यक्ति र्ो ररफे्लक्सोलॉिी रे् स्वास्थ्यवर्कर् फार्दो ंसे सशि 

बनाना है, और एर् गैर-लाभर्ारी संस्था होने रे् नाते, रे् वर्क शॉप्स िनता रे् जलए मुफ़्त उपलब्ध र्राई िाती हैं। 

 

टीना पैर रे् ररफे्लक्सोलॉिी नके् रे् बारे में बताते हुए 

 

रै्थी बता रही हैं जर् र्ान पर एड्र ेनल ग्लैंड्  

ररफे्लक्स पॉइंट र्ो रै्से पर्डें 

 

व्यावहाररक (हैंड््स-ऑन) भाि र्ा संचालन WRF रे् स्वरं्सेवर् प्रजशक्षर्ो ंसेज गै्रिलर, कैथी रेनॉल््डस, बमट्टा वाइज़ और सारा 

चामेइड्स ने जर्र्ा। प्रजशक्षण र्ी शुरुआत पूरी तरह से आराम पाने रे् जलए एर् र्ान के ररफे्लक्सोलॉिी रूटीन से हुई। र्ान रे् बाहरी 

ररज पर र्ाम र्रते हुए, िहााँ रीढ़ की हड्डी र्ा ररफे्लक्स जमलता है, तिकनी उंगली र्ो र्ान रे् ऊपर और अंगूठे र्ो सहारे रे् जलए र्ान 

रे् पीछे रखते हुए, इसे र्ीरे-र्ीरे और आराम से खोला गर्ा। इसरे् बाद जीरो पॉइंट र्ा प्रदशकन जर्र्ा गर्ा। यह शक्तिशािी मास्टर 

पॉइंट कान की ऊपरी और लनचिे उभारो ं(वैिीज़) के बीच, मध्य ररज पर पाया जा सकता है। इस पॉइंट को लदखाया िया और दोनो ं

कानो ंपर एक साथ काम करते हए, तजदनी उंिलियो ंके पोरो ंसे इसे हले्क से दबाकर रखा िया। र्ह सुझाव जदर्ा गर्ा जर् ऐसा र्रते 

समर् रं्र्ो ंर्ो आराम र्ी क्तस्थजत में रखा िाए, और गदकन व रं्र्ो ंपर जर्सी भी तरह र्ा तनाव र्ा दबाव र्म र्रने रे् जलए र्ोहजनर्ो ं

र्ो जर्सी टेबल र्ा तजर्ए पर जटर्ा जलर्ा िाए। 



 

रै्थी र्ान पर कंधे के ररफे्लक्स  

र्ी िगह जदखाते हुए। 

 

र्ानो ंपर कंधे के ररफे्लक्स र्ी िगह। 
 

र्ानो ंपर कंधे के पॉइंट को दबाकर 

रखने के लिए 'लटप-टू-लटप' तकनीक। 

   

'प्रार्ोररटी' ररफे्लक्तकं्सग पद्धजत र्ा उपर्ोग र्रते हुए, र्ानी सबसे ज्यादा फार्दा पाने रे् जलए जर्स क्रम में र्ाम र्रना चाजहए। कंधे के 

जोड़ के ददद और सूजन के लिए सबसे पहिी प्राथलमकता वािे के्षत्र कान थे। कंधे के जोड़ का ररफे्लक्स अंदरूनी ररज और बाहरी ररज 

के बीच की िंबे उभारो ंके लनचिे लहसे्स में क्तथथत होता है। यह समझाया िया लक कान के आिे तजदनी उंििी और कान के पीछे अंिूठे 

को रखकर, अंिूठे और तजदनी के पोरो ंकी पकड़ के साथ इस ररफे्लक्स पॉइंट को दबाकर रखें। इसके बाद कानो ंपर एलरि नि ररफे्लक्स 

पॉइंट की बारी थी, क्ोलंक यह सूजन को कम करने के लिए एक बेहतरीन पॉइंट है। यह पॉइंट टि ैिस पर क्तथथत होता है, लजसे 'फेस 

फै्लप' भी कहा जाता है, जो कान के बाहरी छेद के ठीक ऊपर का उभरा हआ लहस्सा है। इसे बहत हले्क से और कई लमनटो ंतक 

दबाकर रखना था। 

 

रै्थी र्ान पर कंधे के ररफे्लक्स र्ी 

 िगह जदखाते हुए। 

 

र्ानो ंपर कंधे के ररफे्लक्स र्ी िगह। 
 

र्ानो ंपर कंधे के पॉइंट को दबाकर 

रखने के लिए 'लटप-टू-लटप' तकनीक। 

 

इसरे् बाद पैरो ंर्ा प्रदशकन जर्र्ा गर्ा, जिसमें तीसरी, चौथी और पााँचवी ंउंगली रे् नीचे, तलवे और ऊपरी सतह, दोनो ंतरफ रे् बाहरी 

ऊपरी जहसे्स पर ध्यान जदर्ा गर्ा। र्ाम र्ी शुरुआत तलवे रे् गदे्ददार जहसे्स से हुई और बाहरी जर्नारे से होते हुए ऊपरी सतह तर् ले 

िार्ा गर्ा, उंगजलर्ो ंरे् पास रहते हुए थंब रोल तर्नीर् और होल्ड-एंड्-पे्रस (दबाकर रखना) र्ा इसे्तमाल जर्र्ा गर्ा। पााँचवी ंव चौथी, 

और चौथी व तीसरी उंगली रे् बीच र्ी ऊपरी सतह र्ी खााँचो ंमें तिकनी और मध्यमा उंगली रे् पोरो ंर्ा उपर्ोग जर्र्ा गर्ा। इन गू्रव्स 

पर धीरे-धीरे मूवमेंट र्रने र्ी सलाह दी गई। 

 

सारा जदखा रही हैं जर् पैर र्ी ऊपरी 

सतह पर कंधे के जोड़ रे् ददक से राहत 

रे् जलए ररफे्लक्स रै्से र्रें  

 

पैरो ंपर कंधे के ररफे्लक्स र्ी िगह।  

सेि अपने पैर पर कंधे के जोड़ के 

ररफे्लक्स र्रने र्ा तरीर्ा जदखाते 

हुए 
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इस आलटदकि का दोबारा इसे्तमाि लकया जा सकता है, बशते इसे लबना लकसी बदिाव या कुछ नया जोडे़, इसके मूि रूप में पूरा का पूरा 

इसे्तमाि लकया जाए और इसमें स्रोत का यह अंलतम पैराग्राफ भी शालमि हो। इस आलटदकि का इसे्तमाि  

लकसी भी तरह के आलथदक िाभ या कमाई के लिए नही ंलकया जा सकता है। 

 

इसके बाद हाथो ंपर भी पैरो ंकी ही तरह समान रूप से काम लकया िया। तीसरी से िेकर पांचवी ंउंििी तक हथेिी और हाथ के लपछिे 

लहसे्स दोनो ंपर काम लकया िया, साथ ही हाथ के लकनारे से िेकर पीछे के लहसे्स और गू्रव्स को भी इसमें शालमि लकया िया, लजसके 

लिए पैरो ंपर लदखाई िई समान तकनीको ंका ही उपयोि लकया िया। पैरो ंपर पहिे बताई िई िैटरि रायरेक्शन के अलतररि, यहााँ 

रायिोनि रायरेक्शन का उपयोि करते हए 'क्रॉस फाइबर’ तकनीक का लवकल्प भी लदया िया। 

 

जमट्टा अपने हाथ पर रं्रे् रे् ददक रे् जलए 

ररफे्लक्स र्रने र्ा तरीर्ा जदखाते हुए। 

 

हाथो ंपर रं्रे् रे् ररफे्लक्स र्ी िगह। 

 

हाथ पर रं्रे् रे् ररफे्लक्स र्ी िगह। 

 

जनष्कर्क रे् तौर पर, कंधे के जोड़ के ररफे्लक्स पर र्ाम र्रना, साथ ही सूिन र्म र्रने रे् जलए र्ानो ंपर एड्र ेनल ररफे्लक्स पॉइंट पर 

र्ाम र्रना, रं्रे् रे् िोडो ंरे् ददक और सूिन से राहत पाने में सर्ारात्मर् असर जदखाता है। इन ररफे्लक्स पॉइंट्स र्ा के्षत्ो ंपर जर्तना 

समर् देना है, र्ह लकसी व्यक्ति रे् पास उपलब्ध समर् पर जनभकर र्रता है, हालांजर् लंबे समर् तर् और बार-बार ररफे्लक्तकं्सग र्रने से 

और भी बेहतर पररणाम जमलने र्ी िानर्ारी जमली है। सभी के्षत्ो ंपर एर् ही सेशन में र्ाम र्रना िरूरी नही ंहै; जफर भी, र्हााँ बताए 

गए प्रार्ोररटी ररफे्लक्तकं्सग रे् जसद्धांतो ंर्ा पालन र्रने से ज्यादा गहरा असर जमल सर्ता है। जर्सी भी अन्य बॉड्ीवर्क  र्ी तरह, र्ाम 

पूरा होने रे् बाद शरीर र्ो हाइड्र ेटेड् रखना बेहद िरूरी है। 

WRF र्ा जमशन दुजनर्ा भर रे् सभी लोगो ंर्ो ररफे्लक्सोलॉिी रे् स्वास्थ्यवर्कर् फार्दो ंसे सशि बनाना है। वे ऑनिाइन मुफ्त सेल्फ़-

हेल्प वकद शॉप देना जारी रख रहे हैं, और सुरलक्षत माहौि होने पर व्यक्तिित रूप से भी इसका आयोजन करते हैं। *WRF पूरी तरह से 

जनता से लमिने वािे दान और स्वयंसेवको ंके प्रयासो ंके समथदन पर लनभदर है। अलधक जानकारी प्राप्त करने और दान देने के लिए 

कृपया हमारी वेबसाइट www.worldreflexologyfoundation.org पर जाएाँ ।  

*World Reflexology Foundation (WRF) एक िैर-िाभकारी संथथा है, जो ररफे्लक्सोिॉजी पेशे के व्यावसालयक पहिू को बढ़ावा 

नही ंदेती है। अपने घोलित लमशन के अनुसार, WRF पूरी दुलनया में मानवता के स्वास्थ्य सुधार के लिए एक मानवीय पररयोजना के 

रूप में काम करती है।   

 

www.worldreflexologyfoundation.org

