Internetowe warsztaty WRF
refleksologii samopomocowej
Teaching Self-Help Reflexology to the World poéwigcone zdrowiu kregoslupa

World Reflexology Foundation rozpoczeta nowy rok warsztatami refleksologii samopomocowej
poswigconymi zdrowiu kregostupa, prowadzonymi na platformie Zoom. W spotkaniu, ktore
odbyto si¢ 30 stycznia, wzieto udziat 31 uczestnikéw. Trenerzy-wolontariusze WRF pokazali,
gdzie na uszach, stopach 1 dtoniach znajduja si¢ punkty refleksologiczne odpowiadajace
kregostupowi.

Mitta Wise, cztonkini zarzadu 1 trenerka-wolontariuszka WRF, poprowadzita warsztaty, ktore
rozpoczely si¢ od krotkiego przedstawienia fundacji przez jej prezesa i zatozyciela, Billa Flocco.
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Mitta prowadzi uczestnikow Lokalizacja obszaroéw refleksologicznych kregostupa
przez warsztaty refleksologii na stopach, dtoniach i uszach.
$amopomocowej

Bill przedstawit misj¢ 1 dziatalnos¢ WRF oraz opowiedziat, jak w obecnej sytuacji bezptatne,
stacjonarne warsztaty fundacji z zakresu refleksologii samopomocowej i wsparcia rodzinnego
zostalty przeniesione do internetu. Nastgpnie Stefanie Sabounchian, wiceprezeska WRF, omoéwita
mapy refleksologiczne dioni, stop i uszu oraz techniki refleksologii samopomocowej: rolowanie
kciukiem, nieruchome przytrzymanie i przytrzymanie z ruchem okr¢znym. Podkreslita, ze
wszystkie techniki nalezy wykonywac delikatnie i uwaznie.
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Bill przedstawia Obszar kregostupa wzdhuz linii srodkowe;j stop i Stefanie pokazuje
misj¢ WRF dtoni. obszary refleksologiczne
kregostupa na stopach.




Kathy Reynolds, trenerka-wolontariuszka i cztonkini zarzadu WRF, rozpoczeta instruktaz od
omoOwienia obszarow refleksologicznych rdzenia kregowego na malzowinie usznej. Najpierw
wskazata ich potozenie na plastikowym modelu ucha, a nastepnie zademonstrowata technike na
wiasnym uchu.

Wyjasnita, jak bardzo powoli i delikatnie opracowywac chrzastke zewnetrznej krawedzi ucha,
zachecajac uczestnikéw do rownoczesnej pracy na wlasnych uszach. Kathy pokazata rowniez, jak
pracowac na obu uszach jednoczes$nie, opierajac tokcie na stole 1 rozluzniajac barki.

Kathy pokazuje Kathy pokazuje, jak
potozenie obszarow opracowywa¢ obszary
refleksologicznych rdzenia refleksologiczne rdzenia
kregowego na uszach. kregowego na wlasnych uszach.

Melanie Giangreco, trenerka-wolontariuszka WRF, pokazata uczestnikom punkt Shen Men na
uchu. Wyjasnita, ze Shen Men, potozony w dole trojkatnym, jest w refleksologii kojarzony z
glebokim odpre¢zeniem i moze wspiera¢ prace z pozostalymi punktami refleksologicznymi na
uszach.

Nastepnie Melanie wskazata Punkt Rozluznienia Migéni, znajdujacy si¢ w dolnym zaglebieniu
ucha. Zaznaczyla, ze oba punkty moga ogolnie wspiera¢ prace nad obszarami zwigzanymi ze
zdrowiem kregostupa.
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Melanie pokazuje Punkty Shen Men i Melanie pokazuje
poltozenie punktu Shen Men na RozluZznienia Mig$ni na potozenie Punktu RozluZnienia
uszach. uszach. Migséni na uszach.

Nastepnie Tina Meyer, czlonkini zarzadu i trenerka-wolontariuszka WRF, omoéwila punkty
refleksologiczne odpowiadajace kregostupowi na uchu. Rozpoczeta od punktéw zwigzanych z
odcinkiem szyjnym, nastepnie przeszla przez obszar odcinka piersiowego, a zakonczyla na
punktach odpowiadajgcych odcinkowi lgdzwiowemu, kosci krzyzowej 1 koSci guzicznej. Tina
pokazata, jak przytrzymywac kolejne punkty i powoli przesuwaé si¢ miedzy nimi, pracujac na
jednym uchu albo na obu jednoczesnie.



Tina pokazuje, jak opracowywac obszar  Tina wskazuje polozenie Tina wskazuje potozenie

refleksologiczny odcinka szyjnego na obszaru refleksologicznego  obszaru refleksologicznego
uszach. odcinka piersiowego na odcinka ledzwiowego na
uszach. uszach.

Obszary refleksologiczne odpowiadajace krggostlupowi na stopach zaprezentowala Stefanie
Sabounchian. Korzystajac z plastikowego modelu stopy, pokazata ich przebieg: od $rodkowe;j
czesci piety, w gore wzdluz tuku stopy, az do duzego palca.

Na wilasnej stopie zademonstrowata, jak wygodnie zatozy¢ noge na kolano i podczas pracy
podpiera¢ stop¢ druga dtonig. Stefanie wyjasnila, Ze mapg refleksologiczng kregostupa na stopie
mozna opracowywaé zaréwno wzdtuz linii, jak i trojwymiarowo. W przypadku dolegliwos$ci
dotyczacych konkretnego odcinka plecow mozna rozpocza¢ wilasnie od odpowiadajacego mu
obszaru.
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Stefanie pokazuje na stopach, Lokalizacja obszaru Stefanie pokazuje na stopach,
jak opracowywac obszar refleksologicznego krggostupa na jak opracowywac obszar
refleksologiczny odcinka stopach. refleksologiczny odcinka
ledzwiowego. piersiowego.

Ostatnig cze$¢ instruktazowa poprowadzita Sara Chameides, czlonkini zarzadu i trenerka-
wolontariuszka WRF, ktora wyjasnita, gdzie na dtoniach znajduja si¢ punkty refleksologiczne
odpowiadajace kregostupowi. Na wlasnych dloniach pokazata mape biegnaca wzdtuz linii
srodkowej dtoni, od nadgarstka do kciuka.

Podobnie jak na stopie, mape krggostupa na dioni mozna opracowywac trojwymiarowo i bez
koniecznosci zachowywania okreslonej kolejnosci. Sara zachecita do czestej pracy na dioniach,
poniewaz s3 one tatwo dostepne.
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Sara pokazuje Lokalizacja obszarow refleksologicznych odcinka Sara pokazuje obszary
obszary szyjnego, piersiowego i ledzwiowego na uchu. refleksologiczne
refleksologiczne odcinka ledZzwiowego na
odcinka szyjnego na wiasnej dtoni.

wlasnej dioni.

Niezaleznie Niezaleznie od tego, czy odbywaja si¢ stacjonarnie, czy online, warsztaty WRF
pomagaja uczestnikom poznawac refleksologi¢ oraz punkty wykorzystywane w samopomocy.
Wyjasniajg takze, jakich efektéw pracy na obszarach refleksologicznych mozna oczekiwac, a
jakich nie, oraz ucza stosowania poszczegolnych technik. World Reflexology Foundation bedzie
kontynuowa¢ wydarzenia online na platformie Zoom przez najblizszy czas.

Wigcej informacji mozna znalez¢ na stronie www.worldreflexologyfoundation.org, gdzie mozna
réwniez zapisac si¢ do newslettera.

Prawa autorskie © 2021 World Reflexology Foundation
E-mail: info@worldReflexologyfoundation.org www.WorldReflexologyFoundation.org
Ten artykut moze by¢ ponownie wykorzystywany pod warunkiem Ze zostanie uzyty w catosci,
bez dodatkéw ani zmian, oraz ze bedzie zawieral ten koncowy akapit zrodlowy. Nie wolno
wykorzystywac tego artvkulu w celu uzyskania korzysci finansowych.


http://www.worldreflexologyfoundation.org/

