Warsztaty refleksologii
samopomocowej poswiecone
bolom i stanom zapalnym stawu
barkowego
z wykorzystaniem refleksologii
stop, dloni i uszu

Teaching Self-Help Reflexology to the World

W czerwcu 2022 roku World Reflexology Foundation (WRF) zorganizowata bezplatne warsztaty
online poswiecone refleksologii samopomocowej przy bolu i stanie zapalnym stawu barkowego.
Uczestnicy dowiedzieli sie, gdzie i jak stosowac techniki refleksologiczne na uszach, stopach 1
dloniach, aby wspiera¢ lagodzenie dolegliwosci w obrgbie stawdw barkowych. Instruktaz
poprowadzili trenerzy-wolontariusze WRF, ktorzy wczesniej prowadzili warsztaty stacjonarne, a
dzieki formule online mogg dociera¢ z refleksologia samopomocowa do jeszcze wickszej liczby
0s0b.

Wszyscy prowadzacy warsztaty sa refleksologami, ktorzy ukonczyli szczegdlowy program
szkoleniowy WRF. Przygotowuje ich on do jasnego i przystgpnego wyjasniania osobom bez
specjalistycznej wiedzy, gdzie i jak moga samodzielnie stosowac refleksologie, aby wspierac¢
tagodzenie dolegliwosci.

Tina Meyer moderowata warsztaty, przedstawita trenerow-wolontariuszy oraz zakres
prowadzonych przez nich cze¢sci, a takze krotko oméwita mapy refleksologiczne dtoni, stop i
matzowin usznych. Bill Flocco opowiedzial o World Reflexology Foundation 1 jej misji, ktorg jest
umozliwianie ludziom na catym §wiecie korzystania z refleksologii jako formy wspierania zdrowia
1 dobrostanu. Wyjasnil rowniez, ze jako organizacja non profit WRF udostgpnia te warsztaty
bezptlatnie.
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Tina omawia mape refleksologiczng stopy Kathy wyjasnia, jak przytrzymywac punkt
refleksologiczny nadnercza na uchu

Czes¢ praktyczng poprowadzily trenerki-wolontariuszki WRF Sage Grabler, Kathy Reynolds,
Mitta Wise oraz Sara Chameides. Instruktaz rozpoczat sie od sekwencji refleksologii uszu
wspierajacej ogdlne odprezenie. Zewnetrzng krawedz ucha, gdzie znajduje si¢ obszar
refleksologiczny rdzenia kregowego, opracowywano delikatnie i powoli, umieszczajac palec
wskazujacy z przodu ucha i podpierajac je kciukiem od tytu.



Nastepnie pokazano Punkt Zero. Ten wazny punkt znajduje si¢ na Srodkowym grzbiecie
malzowiny usznej, mi¢dzy gornym i dolnym zaglebieniem. Delikatnie przytrzymywano go
czubkami palcow wskazujacych na obu uszach jednoczes$nie. Uczestnikom przypomniano, aby
rozluznili barki i oparli tokcie na stole lub poduszce, co pomaga zmniejszy¢ napigcie szyi i barkow.
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Kathy pokazuje potozenie obszaru Lokalizacja obszaru Technika ,,czubek do
refleksologicznego barku na uchu. refleksologicznego barku czubka” do
na uszach. przytrzymywania punktu

barku na uszach.

Zgodnie z zasadg opracowywania priorytetowego, czyli kolejno$ciag pracy majaca sprzyjaé jak
najlepszym efektom refleksologii samopomocowej, przy bolu i stanach zapalnych stawu
barkowego pracg rozpoczynano od uszu. Obszar refleksologiczny stawu barkowego znajduje si¢
w dolnej cze$ci diugiego zaglebienia miedzy wewngtrznym a zewngetrznym grzbietem matzowiny
usznej. Punkt przytrzymuje si¢ technika ,,czubek do czubka”: palec wskazujacy umieszcza si¢ z
przodu ucha, a kciuk z tytu.

Nastepnie opracowywano punkt refleksologiczny nadnercza, ktory wedlug zatozen refleksologii
moze wspiera¢ organizm przy stanach zapalnych. Znajduje si¢ on na skrawku ucha, czyli
wyniosto$ci przed zewngtrznym otworem przewodu stuchowego. Punkt przytrzymywano

delikatnie przez kilka minut.
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Kathy pokazuje potozenie obszaru Lokalizacja obszaru Technika ,,czubek do
refleksologicznego barku na uchu. refleksologicznego barku czubka” do
na uszach. przytrzymywania punktu

barku na uszach.

Nastepnie zaprezentowano prac¢ na stopach, zwracajac uwage na zewnetrzny obszar przedniej
czesci stopy ponizej trzeciego, czwartego i1 pigtego palca - zaréwno od strony podeszwy, jak 1
grzbietu. Prace rozpoczynano na poduszce stopy i przesuwano si¢ ku zewnetrznej krawedzi, a
nastepnie przechodzono na grzbiet stopy, pozostajac blisko palcow.



Stosowano rolowanie kciukiem oraz ucisk z przytrzymaniem. Czubkami palcow wskazujacego i
srodkowego powoli opracowywano réwniez bruzdy na grzbiecie stopy mi¢dzy pigtym a czwartym
oraz czwartym a trzecim palcem.
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Sara pokazuje, jak opracowywacé Lokalizacja obszaru Sage pokazuje na wiasnej
grzbiet stopy, aby wspiera¢ refleksologicznego barku stopie, jak opracowywac
tagodzenie bolu stawu barkowego na stopach. obszar refleksologiczny stawu
barkowego

Nastepnie zaprezentowano prace na dloniach, ktéra przebiega podobnie jak na stopach.
Opracowywano wewnetrzng i grzbietowa strong dtoni w obszarze od trzeciego do pigtego palca,
a takze krawedz dtoni 1 jej okolice, przechodzac ku grzbietowi.

Uwzgledniono rowniez bruzdy miedzy kosé¢mi $rddrecza 1 zastosowano te same techniki co na
stopach. Oprocz opisanego wcezesniej kierunku poprzecznego pokazano takze prace po przekatnej,
w poprzek przebiegu widkien.
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Mitta pokazuje, jak opracowywa¢  Lokalizacja obszaru refleksologicznego ~ Lokalizacja obszaru
wlasng dlon, aby wspieraé barku refleksologicznego
tagodzenie bolu barku. na dtoniach. barku na dtoni.

Podsumowujac, opracowywanie obszaréw refleksologicznych stawu barkowego wraz z punktem
refleksologicznym nadnercza na uszach moze, wedtug zatozen refleksologii, wspiera¢ organizm
przy bolu i stanach zapalnych w obrebie stawdéw barkowych. Czas pracy na punktach i obszarach
zalezy od indywidualnych mozliwosci, jednak dtuzsza i czestsza praktyka moze sprzyjac lepszym
odczuciom.

Nie trzeba opracowywaé wszystkich obszarow podczas jednej sesji, cho¢ zastosowanie
przedstawionej kolejnosci priorytetowej moze pomoc w petniejszym wykorzystaniu refleksologii
samopomocowej. Podobnie jak po innych formach pracy z cialem, zdecydowanie zaleca si¢
zadbanie o odpowiednie nawodnienie.

Misja WRF jest umozliwianie ludziom na catym $wiecie korzystania z prozdrowotnych
mozliwosci refleksologii. Fundacja nadal organizuje bezptatne warsztaty refleksologii
samopomocowej online, a gdy jest to bezpieczne, réwniez stacjonarnie. Dzialalno§¢ WRF* opiera



si¢ catkowicie na darowiznach 1 pracy wolontariuszy. Wigcej informacji oraz mozliwos¢
przekazania darowizny mozna znalez¢ na stronie www.worldreflexologyfoundation.org.

*World Reflexology Foundation (WRF) jest fundacja 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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