
 
 

वर्ल्ड रिफे्लक्सोलॉजी फाउंडेशन (WRF) ने नए साल की शुरुआत िीढ़ के स्वास्थ्य पि कें द्रित एक 'सेल्फ़-हेल्प ज़ूम वकड शॉप' 

के साथ की। 30 जनविी को आयोद्रजत इस वकड शॉप में 31 प्रद्रतभाद्रियो ंने भाि द्रलया, जहााँ उन्ोनें WRF के स्वयं सेवक 

प्रद्रसक्षाको ंको कानो,ं पैिो ंऔि हाथो ंपि िीढ़ के रिफे्लक्स पॉइंट्स (िीढ़ से जुडे दबाव द्रबंदुओ)ं पि काम किने का तिीका 

द्रदखाते हुए देखा।  

इस वकड शॉप की होस्ट WRF बोडड मेंबि औि स्वयं सेवक प्रद्रसक्षाक मिट्टा वाइज़ थी।ं इस वकड शॉप की शुरुआत इसके 

अध्यक्ष औि संस्थापक मिल फ्लोको द्वािा WRF के संद्रक्षप्त परिचय के साथ हुई। 

 

 

 

 
द्रमट्टा वाइज, सेल्फ़-हेल्प वकड शॉप 

के दौिान िाइड किते हुए। 

पैिो,ं हाथो ंऔि कानो ंपि  

िीढ़ के रिफे्लक्स पॉइंट्स की स्स्थद्रत। 

द्रबल ने WRF के द्रमशन औि उनके कायों के बािे में एक द्रवविण द्रदया। उन्ोनें बताया द्रक कैसे वतडमान समय में WRF 

की मुफ़्त सेल्फ़-हेल्प/फैद्रमली-हेल्प रिफे्लक्सोलॉजी वकड शॉप्स व्यस्िित रूप से बदलकि अब ऑनलाइन माध्यम में आ 

चुकी हैं। इस शुरुआती परिचय के बाद, WRF की उपाध्यक्ष से्टफनी सिूनमियन ने रिफे्लक्सोलॉजी के नक्ो ंके बािे में 

समझाया। उन्ोनें हाथो,ं पैिो ं औि कानो ं पि बने रिफे्लक्स के नक्ो ं का द्रवविण द्रदया औि साथ ही सेल्फ़-हेल्प 

रिफे्लक्सोलॉजी की द्रवद्रभन्न तकनीको ंजैसे थंब िोल, सै्टद्रटक होर्ल्, औि सकुड लि म़ूवमेंट के साथ होर्ल् के बािे में बताया। 

उन्ोनें जोि द्रदया द्रक इन सभी तकनीको ंका अभ्यास बहुत ही सहज औि ध्यान के साथ द्रकया जाना चाद्रहए। 

 

 

 

 
 

द्रबल फ्लोको, WRF के 

द्रमशन के बािे में समझाते 

हुए। 

पैिो ंऔि हाथो ंपि िीढ़ का मध्य के्षत्र (द्रमडलाइन 

स्पाइनल िीजन)। 

से्टफनी, पैिो ंपि िीढ़ के 

रिफे्लक्स पॉइंट्स द्रदखाते 

हुए। 
 

 

 

 

रीढ़ के स्वास्थ्य के मलए  

WRF की ऑनलाइन सेल्फ़-हेल्प 

ररफे्लक्सोलॉजी वकक शॉप 
 



WRF की स्वयं सेवक प्रद्रसक्षाक औि बोडड मेंबि कैथी िेनॉर््ल्स ने बाहिी कान पि िीढ़ की हड्डी के रिफे्लके्सस (spinal 

cord reflexes) के बािे में बताते हुए द्रसखाने की प्रद्रिया की शुरुआत की। कैथी ने पहले एक प्लास्स्टक कान के मॉडल 

के जरिए इसकी जिह द्रदखाई औि द्रफि अपने खुद के कान पि उसे प्रदद्रशडत किके द्रदखाया। उन्ोनें कान के बाहिी मुडे 

हुए द्रहसे्स यानी 'आउटि रिज काद्रटडलेज' को बहुत धीिे-धीिे औि सहजता से खोलने की तकनीक समझाई, औि साथ ही 

दशडको ंको अपने खुद के कानो ंपि इसका अभ्यास किने के द्रलए प्रोत्साद्रहत द्रकया। कैथी ने यह भी द्रदखाया द्रक कैसे अपनी 

कोहद्रनयो ंको टेबल पि द्रटकाकि औि कंधो ंको द्रबलु्कल आिाम से िखकि दोनो ंकानो ंपि एक साथ काम द्रकया जा सकता 

है। 

 
 

कैथी, कानो ंपि िीढ़ की हड्डी के 

रिफे्लके्सस की जिह द्रदखाते हुए। 

कैथी, अपने खुद के कानो ंपि िीढ़ की 

हड्डी के रिफे्लके्सस पि काम किने का 

प्रदशडन देते हुए। 

WRF की स्वयं सेवक प्रद्रसक्षाक मेलानी द्रजयानगे्रको ने प्रद्रतभाद्रियो ंको कान पि मौज़ूद शेन मेन (Shen Men) पॉइंट के 

बािे में बताया। मेलानी ने समझाया द्रक कान की टर ायंिुलि वैली में स्स्थत शेन मेन पॉइंट शिीि को िहिा आिाम देता है औि 

कान के अन्य रिफे्लक्स पॉइंट्स के असि को भी बढ़ा देता है। इसके बाद मेलानी ने कान के द्रनचले द्रहसे्स में मौज़ूद मसल 

रिलैके्सशन पॉइंट (Muscle Relaxation Point) को द्रदखाया औि बताया द्रक ये दोनो ंरिफे्लक्स पॉइंट्स सामान्य रूप 

से हमािी िीढ़ के स्वास्थ्य के द्रलए बहुत फायदेमंद हो सकते हैं। 

 

 
 

मेलानी, कानो ंपि शेन मेन पॉइंट की 

जिह द्रदखाते हुए। 

कानो ंपि शेन मेन औि मसल 

रिलैके्सशन पॉइंट्स के स्थान। 

मेलानी, कानो ंपि मसल रिलैके्सशन 

पॉइंट की जिह द्रदखाते हुए। 

इसके बाद, WRF बोडड मेंबि औि स्वयं सेवक प्रद्रसक्षाक टीना िेयेर ने कान पि मौज़ूद िीढ़ की हड्डी के रिफे्लक्स पॉइंट्स 

के बािे में द्रवस्ताि से समझाया। उन्ोनें सवाडइकल/नेक (िदडन) रिफे्लक्स पॉइंट्स से शुरुआत की, द्रफि द्रमड-बैक/थोिैद्रसक 

(पीठ का मध्य भाि) पि आईं, औि अंत में लम्बि/सैकिाल/कॉक्सीक्स (पीठ का द्रनचला द्रहस्सा) रिफे्लक्स पॉइंट्स के साथ 

इसे प़ूिा द्रकया। टीना ने इन रिफे्लक्स पॉइंट्स को दबाकि िखने औि उन पि धीिे-धीिे आिे बढ़ने की तकनीक को जािी 

िखा, वे या तो एक बाि में एक कान पि यह किती ंया द्रफि दोनो ंकानो ंपि एक साथ। 

 



   
टीना, कानो ंपि नेक (िदडन) रिफे्लक्स पि काम 

किने का तिीका द्रदखाते हुए। 

टीना, कानो ंपि थोिैद्रसक 

रिफे्लक्स की जिह द्रदखाते 

हुए। 

टीना, कानो ंपि लम्बि रिफे्लक्स 

की जिह द्रदखाते हुए। 

 

पैिो ंपि िीढ़ के रिफे्लक्स पॉइंट्स का प्रदशडन से्टफनी सिूनमियन द्वािा द्रकया िया। प्रदशडन के द्रलए प्लास्स्टक के पैि का 

इसे्तमाल किते हुए, से्टफनी ने पीठ के रिफे्लक्स पॉइंट्स के िम को समझाया, द्रजसकी शुरुआत एडी के मध्य भाि 

(midline heel) से होती है औि यह आचड (घुमावदाि द्रहसे्स) से होते हुए पैि के अंि़ूठे तक ऊपि जाता है।  अपने खुद 

के पैि का उपयोि किते हुए, उन्ोनें द्रदखाया द्रक कैसे पैि को आिाम से अपनी िोद में िॉस किके िखा जा सकता है, 

औि काम किते समय द़ू सिे हाथ से पैि को सहािा द्रदया जा सकता है। से्टफनी ने बताया द्रक पैि के स्पाइनल रिफे्लक्स 

मैप पि डाइमेंशनल औि लीद्रनयि, दोनो ंतिह से काम द्रकया जा सकता है, औि अिि पीठ के द्रकसी खास द्रहसे्स में कोई 

तकलीफ या पिेशानी हो, तो सबसे पहले उस द्रहसे्स पि काम द्रकया जा सकता है। 

   

से्टफनी, पैिो ंपि लम्बि रिफे्लक्स 

पि काम किने का तिीका द्रदखाते 

हुए। 

पैिो ंपि िीढ़ के रिफे्लक्स पॉइंट्स के स्थान से्टफनी, पैिो ंपि थोिैद्रसक 

रिफे्लक्स पि काम किने का 

तिीका द्रदखाते हुए। 

वकड शॉप के आस्खिी द्रहसे्स में WRF बोडड मेंबि औि स्वयं सेवक प्रद्रसक्षाक सारा िािेइड्स (Sara Chameides) ने 

हाथो ंपि उन के्षत्रो ंके बािे में बताया जहााँ िीढ़ के रिफे्लक्स पॉइंट्स होते हैं। सािा ने अपने खुद के हाथो ंको मॉडल के रूप 

में द्रदखाते हुए स्पष्ट द्रकया द्रक हाथो ंका स्पाइनल रिफे्लक्स मैप कलाई से शुरू होकि अंि़ूठे तक हाथ की मध्य िेखा पि 

जाता है।  पैि की ही तिह यह बताते हुए उन्ोनें कहा द्रक हाथ के स्पाइनल रिफे्लक्स मैप पि भी द्रबना द्रकसी द्रवशेष िम के 

थ्री-डायमेंशनली (चािो ंतिफ से) काम द्रकया जा सकता है। सािा ने हाथो ंपि इसका बाि-बाि अभ्यास किने की सलाह दी 

क्ोदं्रक यह एक ऐसा द्रहस्सा है जहााँ कभी भी औि आसानी से काम द्रकया जा सकता है। 

   



 

 

 

सािा, अपने हाथ पि 

सवाडइकल स्पाइन 

रिफे्लक्स द्रदखाते हुए। 

कानो ंपि सवाडइकल, थोिैद्रसक औि लम्बि रिफे्लक्स के 

स्थान। 

सािा, अपने हाथ पि लम्बि 

स्पाइन रिफे्लक्स द्रदखाते 

हुए। 

चाहे व्यस्िित रूप से हो या ऑनलाइन, WRF की ये वकड शॉप्स के प्रद्रतभाद्रियो ंको रिफे्लक्सोलॉजी का ज्ञान देने, सेल्फ़-

हेल्प के द्रलए सही रिफे्लक्स पॉइंट्स तक पहुाँचने, रिफे्लक्स एरिया पि काम किते समय क्ा उम्मीद किनी चाद्रहए औि क्ा 

नही,ं औि इन तकनीको ंसे अच्छी तिह परिद्रचत होने में काफी असिदाि साद्रबत हो िही हैं। वर्ल्ड रिफे्लक्सोलॉजी फाउंडेशन 

आने वाले समय में भी इन ऑनलाइन ज़ूम इवेंट्स को जािी िखेिा। अद्रधक जानकािी के द्रलए, कृपया उनकी वेबसाइट 

www.worldreflexologyfoundation.org देखें औि उनके न्य़ूजलेटि के द्रलए साइन अप किें ।   
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