Refleksologia samopomocowa przy
dolegliwosciach zdrowotnych kobiet
Zespol napiecia
Teaching Self-Help Reflexology to the World  przedmiesigczkowego / miesigczka /

menopauza

Az 75% miesigczkujacych kobiet doswiadcza objawdw zespolu napigcia przedmiesigczkowego
(PMS), a 85% kobiet w okresie menopauzy zglasza objawy o ré6znym charakterze i1 nasileniu.
Majac na uwadze te dane, World Reflexology Foundation (WRF) zorganizowata w pazdzierniku
2022 roku warsztaty online poswigcone refleksologii samopomocowej przy dolegliwosciach
zdrowotnych kobiet.

Podobnie jak wczesniejsze spotkania, warsztaty byly bezplatne, prowadzone przez trenerow-
wolontariuszy WRF 1 nie stanowily szkolenia zawodowego. Obejmowaly czg$¢ praktyczna,
podczas ktorej uczestnicy mogli wykonywac techniki réwnoczesnie z prowadzacymi. Skupiono
sie na priorytetowej kolejnosci pracy na stopach, uszach i dtoniach, ktéra moze wspiera¢ petniejsze
wykorzystanie refleksologii samopomocowej przy tagodzeniu dolegliwosci.

Trenerka-wolontariuszka Tina Meyer rozpoczeta warsztaty od przedstawienia prowadzacych oraz
krotkiego wprowadzenia do refleksologii. Bill Flocco, prezes World Reflexology Foundation,
opowiedziat o historii tej organizacji non profit oraz jej misji, ktorg jest udostgpnianie ludziom na
catym $wiecie refleksologii samopomocowej jako formy wspierania zdrowia i dobrostanu.

Warsztaty, ktore przed pandemiag odbywaly si¢ stacjonarnie, zostaty przeniesione do internetu i
nadal sg bezptatne. Przed spotkaniem wszyscy uczestnicy otrzymali poczta elektroniczng mape
WREF przedstawiajaca priorytetowe punkty refleksologiczne zwigzane ze zdrowiem kobiet.
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dtoni i uszu Opracowywanie priorytetowe i krajow
sekwencyjne

Pierwszym obszarem w kolejno$ci priorytetowej byly stopy, ktére zaprezentowata trenerka-
wolontariuszka Mitta Wise. Wyjasnita, ze punkt refleksologiczny macicy znajduje si¢ po
wewngtrznej stronie stawu skokowego, tuz pod kostka przysrodkowa. Mitta pokazala rolowanie
kciukiem na calym obszarze i zaznaczyta, ze w przypadku tkliwo$ci nalezy zmniejszy¢ nacisk oraz
pracowac delikatnie.

Podkreslita réwniez, ze punkt ten moze by¢ szczegodlnie wrazliwy u o0sdb doswiadczajacych
objawdw. Zasugerowata objecie pracg wigkszego obszaru, opracowywanie obu stop oraz dluzsza,
spokojna praktyke, ktora moze sprzyjac¢ lepszym odczuciom.
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Przy dolegliwosciach zwigzanych z macica: stopy jako Mitta Wise: punkt refleksologiczny
pierwszy priorytet macicy

Drugim obszarem w kolejnosci priorytetowej byty uszy, a instruktaz poprowadzita trenerka-
wolontariuszka Kathy Reynolds. Pokazata, ze punkt refleksologiczny macicy znajduje si¢ w dole
trojkatnym. Aby go obja¢, nalezy umiesci¢ czubek palca wskazujacego w tym zaglebieniu i
przesuna¢ go blizej twarzy.

Kathy zalecita pracg na obu uszach jednoczes$nie oraz, jesli to mozliwe, oparcie tokci na stole
podczas przytrzymywania punktow. Mozna je przytrzymywac tak dhugo, jak pozwala na to czas,
spokojnie i1 gleboko oddychajac.

Nastgpnie pokazano Gtowny Punkt Endokrynny, ktory wedlug zatozen refleksologii moze
wspiera¢ prace z objawami zwigzanymi ze zmianami hormonalnymi, takimi jak uderzenia goraca
inocne poty w okresie menopauzy. Punkt znajduje si¢ w bruzdzie tuz ponizej skrawka ucha. Kathy
pokazata, jak bardzo delikatnie umiesci¢ w niej opuszke palca wskazujacego 1 przytrzymywac
punkt na obu uszach jednocze$nie tak dhugo, jak pozwala na to czas.
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Przy dolegliwosciach Kathy Reynolds: Sara Chameides:
zwigzanych z macica: uszy jako  punkt refleksologiczny macicy Gtéwny Punkt Endokrynny

drugi priorytet

Ostatnim, ale rownie waznym obszarem w kolejnosci priorytetowej byly dlonie. Trenerka-
wolontariuszka Laurie Hannah objg¢ta jedng dton druga i pokazata, gdzie pracowac ponizej kciuka,
przy nadgarstku, podkreslajac potrzebe opracowania catego obszaru. Obszar refleksologiczny
macicy znajduje si¢ na obu dloniach. Laurie zauwazyla, ze miejsce to jest intensywnie uzywane
podczas codziennych czynno$ci, dlatego jego opracowywanie moze by¢ dobrze odczuwalne.

Ostatni punkt znajdowat si¢ w migsistym obszarze blony migdzy kciukiem a palcem wskazujacym.
Laurie zastosowata technike ,,zacisku”, umieszczajac kciuk po zewnetrznej stronie dtoni, a palec
wskazujacy po stronie wewnetrznej. Zalecila przytrzymywanie punktu przez co najmniej pigc
minut. Poniewaz praca na tym punkcie moze sprzyjac rozluznieniu okolicy brzucha, kobietom w
cigzy nie zaleca si¢ jego opracowywania.
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Przy dolegliwosciach zwigzanych z Laurie Hannah: obszar Laurie Hannah: obszar
macicg: dtonie jako trzeci priorytet refleksologiczny macicy btony miedzy kciukiem a
palcem wskazujgcym

Warsztaty Warsztaty zakonczyly si¢ krotkim przypomnieniem wszystkich omowionych punktow
priorytetowych, ktére przeprowadzita trenerka-wolontariuszka Sara Chameides, oraz sesjg pytan i
odpowiedzi. W miar¢ mozliwosci zalecono dtuzsza prace, wykonywang nawet kilka razy dziennie.
Przypomniano réwniez o odpowiednim nawodnieniu po wykonaniu refleksologii.

Misjag WREF jest umozliwianie ludziom na catym §wiecie korzystania z refleksologii jako formy
wspierania zdrowia i dobrostanu. Fundacja nadal organizuje bezptatne warsztaty refleksologii
samopomocowej online, a gdy jest to bezpieczne - rOwniez stacjonarnie.

Dziatalno§¢ WREF opiera si¢ catkowicie na darowiznach i1 pracy wolontariuszy. Aby przekazaé
darowizne na rzecz WRF*, odwiedz strong www.worldreflexologyfoundation.org.

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