A mU eredeti cime: Press Here! - Reflexology
for Beginners

A mU eredetileg a Quarto Publishing Inc
kiadasaban jelent meg Londonban,
2017-ben

Quarto Publishing Inc
6 Blundell Street
London N7 9 BH

Szerkesztd: Kate Burkett

Vezetd mulvészeti szerkesztd: Emma Clayton
Tervezd és illusztrator: Emily Portnoi
Mlvészeti vezetd: Caroline Guest

Kreativ igazgaté: Moira Clinch

Kiadd: Samantha Warrington

© Quarto Inc., 2017
© Bioenergetic Kiado Kft., 2020

Kiadja a Bioenergetic Kiado Kft.
Felelés kiadd: Schneider Gabor

ISBN: 978-963-291-420-6
© Forditotta: Fodor Agota

F&szerkesztd: Kajtér-Schneider Krisztina
Felelds szerkeszté: Juhasz Gabriella

Kindban nyomtatva

Minden jog fenntartva. E kényv egyetlen
része sem reprodukalhaté semmilyen
formaban a szerzdi jog tulajdonosainak
elézetes, irasbeli beleegyezése nélkul

A konyvben taldlhato képek az érintett
mUivészek elézetes beleegyezésével kertltek
reprodukalasra, a konyv készitdje, a kiado és
a nyomda nem vallal felelésséget a szerzdi
jogok vagy mas, a kiadvany tartalmaval
kapcsolatban felmerulé jogok
megsértéséért.

A konyvben szereplé informacidk csupan
oktatasi célokra szolgalnak, nem
helyettesitik az orvos tanacsait. Kérjuk,
keresse fel orvosat, miel6tt belefog
barmilyen egészségligyi programba.
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A legfontosabb és a legszélesebb korben elfo-
gadott elmélet szerint a reflexolégia az ideg-
rendszeren keresztiil miikédik. A spanyol
dr. Jesus Manzanares éltal végzett ku-
tatdsok aldtdmasztjdk ezt az elméletet.
A lébfej azon reflexzdéndibdl vett
szévetmintdkban, melyek megfelel-
tek azoknak a testrészeknek, ahol

az egészségiigyi probléma jelent-
kezett, és megnovekedett az ideg-
rostok szdma.

Hogy milyen kapcsolatban 4ll a
nyakad, a vdllad, a tiid4d és a de-
rekad a ldbaddal? Az iizenetek
idegpélydkon keresztiil haladnak
a testben, és 6sszekdtik a 1ab reflex-
térképét a test megfeleld részével.
Mindkét libfejen egyenként tobb
mint 7000 idegvégzd8dés taldlhatd.
Ezek az idegek a 14bon felfelé haladva a
test mas idegeihez kapcsolédnak. Amikor
valahol a testben felborul az egészséges
egyenstly - példdul meghizédik a derekunk -,
kiilonb6z6 kémiai torlaszok és blokddok hal-
mozddnak fel a labfejen, a deréknak megfelels
zéna idegvégzddései koriil. Ugy gondoljak,
hogy az egyik ilyen kémiai anyag a ,,P-anyag”,
egy neurotranszmitter, amely a fajdalmat
kozvetiti. Ez a felhalmozdédott lerakédéds aka-
dalyozza, hogy a bioelektromos dram szabadon
atdramoljon az idegen, igy részben blokkolja az
iizeneteket.

Amikor a speciélis technikékkal finoman
lebontjuk a P-anyagot és mas vegyiileteket, a
megfeleld tavoli testrészen is egyfajta eny-
hiilést tapasztalunk. Az egyensuly és az egész-
ség gyakran visszatér az érintett teriiletre.

S ntss je

. A masik fontos szempont a terdpids érintés ha-
tékonysdga. A ldbon 1év6 idegvégz8dések kiilon-
b6z8 ujjtechnikdkkal valé megnyugtatdsa nem-
csak az akadélyokat és a torléddsokat sziinteti
meg, hanem segiti a keringést is, mélyen ellazitja
az egész testet, javitja a testfunkcidkat, igy hoz-
zéjérul a jobb altaldnos kozérzethez.
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Hosszan lehetne idézni a reflexoldgia értékeirél sz616 beszamoldkat.

Vilagszerte emberek sokasaga tapasztalt fajdalomcsokkenést, ellazulést,
az er8sebb immunrendszernek kdszonhetd jobb egészséget, életerdt és
egyéb gydgyulast. A reflexolégia szamos jétékony hatdsa kozé tartozik:

Nevesebd staessr

A mozgalmas hétkoznapokban nem konnyt nyu-
godtnak és kiegyensulyozottnak maradnunk. Az
elhtiz6dé stressz kihat a testiinkre, és betegsé-
geket okoz. A reflexoldgiai kezelés soran mélyen
ellazulunk, a testiink és az elménk kiegyen-
stlyozottd vélik, igy oldédik a fesziiltség.

Amikor nyugodtak vagyunk, testiink legkisebb
véredényei, a kapillarisok megnyilnak, és a
sejtjeinket tobb oxigénnel és tdpanyaggal latjak
el, ami tdmogatja a sejtmikddést. Ez javitja a
testfunkcidkat, segiti a sériilésekbdl valé felépii-
1ést és a miitét utdni rehabilitaciét.

Optimalss speav- és masigpnosikicfes

A stressz és a fesziiltség hatdsdra a mirigyek alul-
vagy tulmitikédhetnek. Ha kevesebb a stressz, jobb
akeringés és a sejtm{ikodés, a testiink kénnyebben
keriil ismét egyensulyba, igy segiti a szervek és a
mirigyek hatékonyabb miikodését.

Erisebdr inmpmniendsier

A reflexoldgia a testet az egyensily megterem-
tésére Osztdnzi, mivel a relaxdcidval segiti az
Ongydbgyitas folyamatat, normalizélja a testfunk-
ciékat, ez pedig erdsiti az immunrendszert.

Azok, akik rendszeresen részesiilnek reflexo-

. légiai kezelésben, jobb éltaldnos egészségrél sza-
. molnak be.

N pajdedony &5 « vessr kiréract
merseblese
. Mélyen ellazult dllapotban cs6kken a stressz és a
. fesziiltség, a testiink eld tud éllitani bizonyos

vegyiileteket, amelyek csékkentik vagy megsziin-

. tetik a fajdalmat.

- Jobb abvsninisiq

Sokan arrél szdmolnak be, hogy javul az alvés-
mindségiik a reflexoldgiai kezelés utdn. Miutan
megsziinik a stressz és a fesziiltség, a mirigyek

. optimélisan m{ikédnek, az elme kiegyensulyo-
. zottabb lesz, a test pedig el§ tudja éllitani az
. alvashoz sziikséges hormonokat.

Mint minden testmasszdzs, a reflexoldgia is el6-

. segiti a méregtelenitést. Miutdn a speciélis ref-

lexoldgiai technikak hasznalatdval megsziinnek

. az idegvégzbdések koriili akadalyok, az azokat

alkoté vegyiileteket a vese atszliri és a vizelettel

kivalasztja.



A

EFLEXOLO
' FL}‘%RI%EPGIA
A reflexolégia-térkép az emberi test egészének egy
kis térképe, amelyen minden testrésznek van egy
megfeleld teriilete a labakon. Més szavakkal a rész
(1ab) leképezi az egészet (test). A test jobb oldala a
jobb labra, a bal oldala a pedig a bal ldbra vetiil.
A kovetkezd oldalakon harom, kiilonboz8 nézéponti
térkép talalhaté. Amikor a 1ab reflexzénatérképével
dolgozol, ne felejtsd el, hogy minden ember mas
- ezért a reflexpontok helye egyénenként egy kissé
eltérhet. Hasznald a térképet utmutatéként, és

dolgozz szélesebb teriileteken, hogy biztosan lefedjék
az 9sszes zénat, amit kezelni szeretnél.
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TECHNIKAK

A REFLEX 0L 6g1a TECHNIEE:

A reflexolégia gyakorlatdban szdmos egyedi ujjtechnikat
hasznalunk. Ezek mind apré mozdulatok, melyeket a 14b
viszonylag kis reflextérképén alkalmazunk azzal a céllal, hogy
megnyugtassuk az ideget, és csdkkentsiik az idegvégzédéseket
koriilvevs akadélyokat és torlédédsokat.

A hiivelykujjgdrgetést mint legfontosabb méd-
szert fogod alkalmazni. A masik technika az ujj- :
gorgetés, amit végezhetsz egy ujjal, két egymas

melletti ujjal vagy hdromujjas fogassal a labak
felsd részén, a hosszt csontok kozotti arkokban.

és masokon is. A kormeid legyenek révidek,

hogy ne okozz kellemetlen érzést a kezelt ldbon. :

A hiivelykujjgorgetés irdnya valtozé, a bels6tdl a
kiilsd él vagy a kiils6tdl a belss él felé vezethet,
attdl fiiggéen, hogy magadon vagy mason vég-
zed a kezelést. Amikor a ldbujjakat masszirozod,

© el8fordulhat, hogy megfeleldbbnek érzed az
Ezeket a technikékat hasznéilhatod magadon :

ujjakkal valé gorgetést a hiivelykujjas helyett.
Valaszd mindig a szdmodra legkényelmesebb
megoldast.

HOVELYKUTTGORGETES

A hiivelykujj gérgetése legjobban a talpon alkalmazhaté. A hiivelykujjad hegyét
haszndlva, kisebb médositasokkal alkalmazhatod a hiivelykujjas gérgetést
a labujjak tovénél is.

A hiivelykujjadar enyhén
bebajlitva helyezd az ujjbegyed

a bérre. Nyomd meg finoman.

hajlitsd elére a
hiivelykujjiziileteder.

Mikizben az ujjbegyeder
viltozatlan nyomderdvel
ugyanazon a helyen tartod,

Girgesd a hiivelykujjadat a hegye
[felé, amig majdnem 90°-os sziget
zdr be. Ezutdn a hivelykujj
bebajlitisaval térj vissza a

kiinduldsi helyzerbe.
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UTTGORGETES

Az ujjgorgetés hasonlit a hiivelykujjgérgetéshez, és kiilondsen akkor hasznos, ha a nagyldbujj
hegyén, az ujjak kozétt és olyan teriileteken alkalmazzuk, ahol a hiivelykujj nem fér el.

Helyezd a mutatdujjad begyér Finom wyomdssal kezdd el Girgesd végig a mutaréujjadat
a bérre, és fejts ki enyhe nyomdst. behajlitani az ujjadat a korim egészen a hegyéig, majd térj
alatti iziiletnél. vissza a kiinduld helyzetbe tigy,

hogy az ujjbegyedet a bérin
tartod.

KETUTTAS GORGETES

A kétujjas gorgetés a lab és a négy kisebb labujj felsd részén a leghatékonyabb.

Helyezd a mutatd- és a kizépsd Viltozatlan nyomderdvel kezdd Girgesd végig a mutard- és
ujjad hegyét egymis mellé el behajlitani mindkér ujjadar kozépsé ujjadat egészen
a bérre. Fejts ki enyhe nyomast. a korom alatti iziiletnél. a hegyiikig. Ezutdn térj vissza a

kiindulé helyzetbe 1igy, hogy az
ujjbegyeidet a béron tartod.





