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refleksologii samopomocowe;j
poswiecone zdrowiu zotgdka

Pierwsze warsztaty World Reflexology Foundation w 2024 roku byly poswigcone refleksologii
samopomocowej wspierajacej zdrowie zotadka. ,Boli mnie brzuch” to czgsta dolegliwosé
zaro6wno u dzieci, jak i dorostych. Mozliwos$¢ zastosowania technik refleksologii samopomocowe;j
w celu zmniejszenia dyskomfortu w tym obszarze moze by¢ bardzo pomocna.

W tych bezptatnych warsztatach online, ktore nie stanowity szkolenia zawodowego, uczestniczyty
osoby z catego $wiata - od Nowej Zelandii po Kanade. Trenerzy-wolontariusze WRF pokazali
opracowywanie priorytetowe, czyli miejsca na stopach, dtoniach i matzowinach usznych, ktére
warto opracowywaé¢ w pierwszej, drugiej i trzeciej kolejnosci, aby jak najlepiej wykorzystaé
refleksologi¢ samopomocowa.

Podczas godzinnej prezentacji uczestnikow prowadzili cztonkowie zarzadu WREF: Bill Flocco,
Stefanie Sabounchian, Paul Harvey i Mitta Wise, a takze trenerka-wolontariuszka Liz van
Beek.

Stefanie Sabounchian: Bill Flocco: czym jest Ponad 90 uczestnikéw z
prowadzgca. Czym jest refleksologia? 4 kontynentéw i 8 krajow
World Reflexology Opracowywanie priorytetowe i Swiata
Foundation? opracowywanie sekwencyjne

Czym jest refleksologia? To delikatna, nieinwazyjna metoda, ktora przez odpr¢zenie moze
wspierac¢ tagodzenie bolu i dolegliwosci. Refleksologia korzysta z map przypominajacych ciato
czlowieka, znajdujacych si¢ na stopach, dloniach i matzowinach usznych. Delikatny ucisk pozwala
opracowywac¢ obszary map odpowiadajace czeSciom ciata, w ktorych wystepuja dolegliwosci.
Wspieranie zdrowia zoladka obejmuje nie tylko jego punkty refleksologiczne, lecz takze
rozluznianie catego obszaru odpowiadajacego lewej gornej czesci jamy brzuszne;.

Warsztaty moderowata Stefanie Sabounchian, ktéra przedstawita Billa Flocco. Bill wyjasnit, na
czym polega opracowywanie priorytetowe 1 jakie moze mie¢ znaczenie w refleksologii
samopomocowej. Opowiedzial o obserwacjach sprzed 40 lat, zgodnie z ktérymi praca w
okreslonej kolejnosci przy ré6znych dolegliwosciach czesciej wigzata si¢ z poczuciem ulgi.
Zwrécit uwage, ze warto poznaé kolejno$¢ opracowywania trzech obszarow jako pierwszego,
drugiego 1 trzeciego priorytetu, poniewaz moze to pomdc w pelniejszym wykorzystaniu
refleksologii samopomocowej. Bill omowit rowniez zalety kolorowej mapy, na ktorej ciato
podzielono na obszary oznaczone kolorami. Odpowiadaja one miejscom na wlasnym ciele, gdzie
mozna stosowac refleksologie samopomocowa.



Reflex Location for Stomach
on the Feet

Liz van Beek: Przy dolegliwosciach Liz van Beek:
technika chodzenia i rolowania zotadka: stopy jako obszar refleksologiczny zotadka
kciukiem pierwszy priorytet

Pierwszym obszarem priorytetowym wspierajacym zdrowie zotadka byly stopy. Liz van Beek
rozpoczeta instruktaz od lewej stopy, ponizej linii przepony, na migkkiej podeszwie pod kigbem i
poduszka stopy. Pokazata technike chodzenia kciukiem, czyli przesuwanie go po tkance drobnymi
ruchami. Nacisk powinien by¢ wyczuwalny, ale nie na tyle gleboki, aby powodowat bol.

Aby dosiggna¢ stopy, Liz zalozyta lewa nogg na prawe kolano. Wyjasnita, ze pomocna moze by¢
poduszka pod kolanem, o ile takie ulozenie nie wywoluje dyskomfortu. Rozpoczgta od
wewngetrznej strony stopy, w poblizu tuku, poniewaz ten obszar moze by¢ najlatwiej dostepny.
Nastepnie przesuwata si¢ w poprzek stopy, obejmujac wigkszy obszar refleksologiczny zotadka 1
wspierajac rozluznienie obszaru odpowiadajacego lewej gornej czgsci jamy brzuszne;.

Liz opowiedziala rowniez o klientce, ktora zastosowala t¢ technike samopomocowa przy
dolegliwo$ciach zotadkowych. Po okoto pigciu minutach klientka musiata na chwilg wyjs$¢ z
pokoju z powodu odczuwanej reakcji organizmu. Po powrocie byla zaskoczona swoimi
odczuciami po wykonanej pracy.

Na zakonczenie Liz opracowatla takze prawa stop¢, koncentrujac si¢ na niewielkim obszarze przy
wewnetrznym tuku. Ponownie podkreslita, ze spokojna, powolna i regularna praca moze sprzyjacé
lepszym odczuciom.

Reflex Location for Stomach
on the Hands
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Left Palm Right Palm Back of Left Back of Right

Paul Harvey: Przy dolegliwosciach zotadka: Paul Harvey:
lokalizacja obszaru dtonie jako drugi priorytet techniki opracowywania
refleksologicznego zotgdka obszaru refleksologicznego
zotadka

Prace na drugim obszarze priorytetowym, czyli dtoniach, poprowadzit Paul Harvey. Pokazat, ze
na lewej dtoni warto pracowa¢ od miejsca, w ktorym kciuk taczy sie z dlonia, w poprzek jej
migkkiej, srodkowej czesci.

Podtrzymujac lewa dion prawa, Paul opracowywat obszar refleksologiczny Zoladka wczesniej
pokazang technikg chodzenia kciukiem. Zachecal uczestnikéw do réwnoczesnej pracy na
wlasnych dloniach i przesuwat kciukiem w poprzek wnetrza dioni oraz od nadgarstka ku palcom.



Wyjasnit, ze powolne i czgste opracowywanie calego obszaru przez co najmniej pie¢ minut, a w
miar¢ mozliwosci do pigtnastu minut, moze sprzyja¢ lepszym odczuciom 1 pelniejszemu
wykorzystaniu refleksologii samopomocowe;.

Reflex Location for Stomach on the Ears

Right Ear Left Ear

Stefanie Sabounchian: Przy dolegliwosciach Stefanie Sabounchian:

obszar refleksologiczny zofadka: obszar refleksologiczny zofadka
zotgdka na plastikowym uszy jako trzeci priorytet

modelu ucha

Ostatnim obszarem priorytetowym byly matzowiny uszne, ktére omowita Stefanie Sabounchian.
Na duzym plastikowym modelu ucha wskazata obszar refleksologiczny zotadka, potozony
posrodku ucha, miedzy gérnym i dolnym zagl¢bieniem.

Wyjasnita dwa sposoby odnajdywania tego punktu. Mozna rozpoczaé przy przewodzie
shuchowym 1 przesuna¢ si¢ lekko w gore grzbietu, do wcigcia miedzy zaglebieniami, a nastgpnie
delikatnie przylozy¢ opuszke palca. Mozna tez przesuwac palec wzdhuz zewngtrznej czesci ucha
w strong twarzy, wejs¢ miedzy oba zaglebienia i wyczué znajdujace si¢ tam wcigcie.

Punkt warto przytrzymywac jednocze$nie na obu uszach przez co najmniej pi¢¢ minut lub dhuze;j,
jesli czas na to pozwala. Dobrze jest oprze¢ tokcie na stole, aby zmniejszy¢ napigcie szyi.

Stefanie opowiedziata o podrézy samochodem pod gorg, podczas ktdrej pojawily si¢ u niej objawy
choroby lokomocyjnej. Przez pozostata czes¢ jazdy przytrzymywatla ten punkt i dotarta na miejsce
z lepszym samopoczuciem. Osoba z jej rodziny, jadaca drugim samochodem, przybyta natomiast
z silnymi dolegliwo$ciami. Stefanie pokazata jej ten punkt i zasugerowala jego przytrzymywanie.
Po dziesieciu minutach dyskomfort si¢ zmniejszyt.

Stefanie zaznaczyta, ze opuszka palca obejmuje szerszy obszar refleksologiczny zotadka, co moze
wspiera¢ rozluznienie wigkszego obszaru odpowiadajacego gornej czesci jamy brzusznej.
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Ponad 90 uczestnikéw z Mitta Wise: podsumowanie Ponad 90 uczestnikéow z
4 kontynentow i 8 krajow Obszar refleksologiczny 4 kontynentow i 8 krajow
Swiata zotgdka na stopach, dtoniach i Swiata

uszach

Mitta Wise zachecita uczestnikow do odwiedzenia strony www.worldreflexologyfoundation.org,
gdzie mozna znalez¢ wigcej informacji o dziatalnosci WREF 1 refleksologii oraz zapisa¢ si¢ do



http://www.worldreflexologyfoundation.org/

newslettera. Mitta przypomniala takze omodwione obszary priorytetowe i sposoby ich
opracowywania. Wyjasnita, ze refleksologie samopomocowa warto stosowac regularnie, przez co
najmniej pi¢¢ minut, a jesli czas na to pozwala, takze dtuzej. Przypomniano réwniez o znaczeniu
odpowiedniego nawodnienia po kazdej formie refleksologii, takze samopomocowe;.

Celem World Reflexology Foundation jest wspieranie lepszego zdrowia ludzi na calym $wiecie.
Refleksologia samopomocowa nie zna barier. Warsztaty online, filmy oraz artykuly z warsztatow,
takie jak ten, sg bezptatne i dostepne na naszej stronie www.worldreflexologyfoundation.org*.
Organizacja dziala calkowicie na zasadzie wolontariatu. WRF opiera si¢ na darowiznach i
grantach, ktore finansujg jej dzialania edukacyjne i rozwo6j. Darowizny mozna przekazywac przez
strong www.worldreflexologyfoundation.org albo wysyta¢ poczta na adres P.O. Box 821, La
Verne, CA 91750. Zachgcamy do rozpowszechniania informacji o tych bezptatnych programach
edukacyjnych z zakresu refleksologii samopomocowej. Zapro$ rodzing, przyjaciol, sasiadow i
wspotpracownikéw na kolejne bezptatne warsztaty online WRF poswigcone refleksologii.

*World Reflexology Foundation (WRF) jest fundacjg non profit, ktéra nie promuje zawodowego
aspektu profesji refleksologa. WRF dziata jako projekt humanitarny, ktorego deklarowang misja
jest poprawa zdrowia ludzi na catym $wiecie.
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