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Introducere

Reflexologia plantara este o metoda de tratament in care
anumite zone ale tdlpilor, numite ,,zone reflexe”, sunt masate
intr-un mod specific si declanseazd reactii de autovindecare in
restul organismului. Fiecare zond reflexd actioneaza asupra unui
organ, a unei functii sau a unei pdrti specifice a trupului.

Un simplu masaj de relaxare realizat la nivelul picioarelor
amelioreaza in doar cateva minute oboseala acumulatd in
timpul zilei. In plus, la nivelul picioarelor puteti invita sa
identificati anumite zone precise, numite ,,zone reflexe”, care
pot furniza informatii despre functionarea organelor interne
si sandtatea diferitelor parti ale trupului dumneavoastra. Cu
ajutorul acestui ghid, veti putea invdta sd identificati si sa tratati
aceste zone pentru a preveni bolile, pentru a combate eficient
micile tulburari din viata de zi cu zi, pentru a vd alina majoritatea

durerilor si a vd mentine intr-o stare bund de sandtate. Veti fi
uimit de rezultate.

Desi reflexologia plantara nu a fost doveditad stiintific, iar
amplasarea zonelor reflexe a fost stabilitd empiric, efectele sale
au fost din plin verificate prin practic3. In Elvetia, in Germania,
n tarile nordice ea este folosita pe scara larga in beneficiul
pacientilor din spitale. Reflexologia nu necesita niciun material,
este o tehnica simpld, usor de finvatat, practic lipsita de
contraindicatii, pe care o puteti aplica asupra dumneavoastra
insiva si a celor apropiati.

Lecturati cu atentie paginile acestei carti Thainte de a
aborda partea practica. Ele va explica principiile reflexologiei,
modalitatile de identificare a zonelor reflexe la nivelul talpilor
si mai ales modul in care este necesar ca ele sa fie masate.
Tehnica de tratament folositd la nivelul unei zone reflexe este
0 manevrd specificd, ce trebuie efectuatd in mod corect pentru
a obtine rezultatele sperate. Va puteti apoi antrena pe aceste
zone pentru a deveni capabil sd realizati un tratament complet.



Atentionare

Informatiile continute In aceastd carte vd sunt oferite in
cadrul unui demers care vizeazd activitati de intretinere siingrijire
corporald si exclude orice obiectiv medical sau paramedical. Ele nu
Inlocuiesc necesitatea de a consulta un profesionist in domeniul
sdndtdatii de fiecare datd cand este necesar.

Z.ece zone
pentru ameliorarea
in scurt timp a durerilor

Aparitia reflexologiei plantare

Descoperirea unor planse indiene foarte vechi, gravate in
metal, care ilustrau zonele reflexe, precum si unele referinte la
aceastd modalitate de tratament fécute cu 3000 ani inainte de
Hristos n medicina chinezd si de asemenea anumite hieroglife
din Egiptul antic atest3d originea foarte veche a reflexologiei.

insd nasterea propriu-zisa a reflexologiei plantare i-o
datordm doctorului Fitzgerald, un medic american de la
inceputul secolului trecut, specialist ORL. El a experimentat
o veche practicd chinezd, care consta in apdsarea cu putere
a extremitatilor degetelor de la maini si picioare pentru a
ameliora durerile cronice. A obtinut rezultate bune la pacientii
sdi care sufereau de sinuzitd sau bronsitd. El a inteles astfel
c3 existd o legaturd intre terminatiile nervoase ale mainilor si
picioarelor si organele interne, legdturd bine cunoscuta de
altfel in acupuncturd, prin traseele canalelor subtil energetice
(meridianelor). El a impartit apoi trupul omenesc in zece
zone longitudinale, corespunzdtoare degetelor de la maini si
picioare: o presiune exercitata asupra uneia dintre aceste zone
imbunatateste functionarea organelor interne corespunzatoare
acelei zone.

Bazandu-se pe acest principiu, el a inventat o tehnica de
presiune puternica exercitatda asupra extremitdtilor, pentru
ameliorarea durerilor si fmbundtdtirea functiilor organice,
metodd pe care a numit-o ,terapia pe zone”: de exempluy,
exercitarea unei presiuni de 1-5 kg timp de doua minute asupra
degetului aratator de la mana dreapta sau asupra celui de-al
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doilea deget de la piciorul de pe aceeasi parte are ca efect
ameliorarea unei dureri la nivelul ochiului drept.

Lucrdrile doctorului Fitzgerald au ajutat enorm Ia
identificarea zonelor reflexe. Trupul se divizeaza in zece zone
longitudinale (benzi), pornind de la cap péana la cilcaie. Fiecare
jumdtate a trupului cuprinde asadar cinci zone: chiar daca
exista si cateva exceptii, zona reflexa corespunzatoare unui
organ situat n cea de-a treia banda longitudinald, de exemplu,
rinichiul, se va regdsi pe picior in zona aliniatd celui de-al treilea
deget de la picior.

Practica reflexologiei moderne s-a dezvoltat in special
datorita lucrdrilor unei maseuze americane numite Eunice
Ingham Stopfel, ale 2112
cdrei carti, intitulate:
»Ce ne pot povesti
picioarele” si,,Ce ne-au
povestit picioarele”
au fost primele care
au prezentat hartile
detaliate ale zonelor

reflexe. Ea si-a
consacrat  intreaga
viata promovarii
acestei metode,

stabilind tehnica de
masaj a acestor zone
si dand numeroase
exemple de tratament
posibil.

In Anglia,
reflexologia a fost
initiata in anii '60 de
Doreen Bailey, iar in 32 729
Germania de Ann Marquart. In paralel s-a dezvoltat o tehnici
de reflexologie orientald, putin diferitd, in special sub impulsul
dat de Michio Kushi.

Binefaceri

multiple si nebanuite

ce pot sa apara la nivelul
intregului organism

Rezultate rapide si incontestabile

in afara contraindicatiilor, reflexologia nu genereazd efecte
nocive. Rezultatele sunt cel mai adesea rapide si durabile, mai ales
atunci cand faceti un tratament global al tuturor zonelor.

» Cu ajutorul reflexologiei plantare puteti realiza
urmatoarele:

© O stare de destindere

La nivelul talpilor picioarelor se gasesc circa 7200 de
terminatii nervoase (ceea ce face ca picioarele sa fie zonele
cele mai inervate ale trupului), 90 de muschi si 107 tendoane!
Aceasta explicd de ce un simplu masaj al picioarelor produce
o stare de bine atat de intensa. Foarte solicitate, atat in timpul
mersului, cit si pentru a ne mentine echilibrul in pozitie verticala,
incorsetate in incdltdri nu intotdeauna potrivite, picioarele
noastre au nevoie de atentie si ingrijire. Destinderea generata
de masajul picioarelor se raspandeste in intregul organism si
usureaza respiratia.

Veti vedea adesea cd cel pe care il masati inspira profund
sau ofteaza in timpul tratamentului.

Aceastd actiune de destindere global3, care inlatura stresul
vietii de zi cu zi, este deja prin ea insdsi un factor de vindecare a
multor dureri si boli psihosomatice.
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@ imbunititirea circulatiei sanguine

Bolta plantara este o veritabila retea de capilare, numita
»talpa venoasa a lui Lejars”, completatd de o retea venoasa
profunda. Masajul piciorului si tratamentul zonelor reflexe
stimuleazd aceasta retea sanguina care contribuie enorm, atunci
cand este mobilizatd, la Intoarcerea sangelui catre inima. Veti
imbunatati astfel circulatia venoasd, mai ales la nivelul picioarelor,
aspect care faciliteaza eliminarea deseurilor si a toxinelor. Astfel,
varicele (in cazul cdrora masajul clasic este contraindicat) se
atenueaza, iar senzatia de picioare grele si dureroase dispare, in
timp ce bolta plantara isi regdseste supletea.

© Ameliorarea durerilor

Lucrarile doctorului Fitzgerald au dovedit efectul analgezic
al reflexologiei plantare, Tnsotit de diminuarea globala a
stresului pe care o produce masajul picioarelor. Tratamentul
zonelor reflexe amelioreaza rapid majoritatea simptomelor
dureroase functionale, oricare ar fi cauza lor: organica (de
exemplu, colicile, durerile de cap etc.) sau mecanica (durerile
de spate, contracturile musculare, reumatismul etc.). Chiar siin
cazurile in care reflexologia plantara nu este suficientd pentru a
genera un proces complet de vindecare, ea poate fi folosita cu
succes pentru ameliorarea simptomelor dureroase.

O Stimularea organelor interne

Tratarea zonelor reflexe regleaza functiile majore ale
organismului: respiratia, digestia, eliminarea, secretiile
hormonale... Ea stimuleaza de asemenea reactile de
autovindecare a organelor interne perturbate. Gratie unor
corespondente precise, care sunt detaliate pe hdrtile zonelor
reflexe, puteti actiona Tntr-un mod specific asupra unui organ
sau a unei anumite parti dintr-un organ. Totusi, ea nu este
suficientd si poate fi chiar contraindicata in cazul existentei
unei leziuni la nivelul unui anumit organ. In schimb este foarte
eficienta in toate cazurile de tulburari functionale, adica pentru
toate afectiunile care rezulta dintr-o perturbare a functionarii
unui organ fdrd existenta unei leziuni a acestuia.

Binefaceri multiple si nebanuite ce pot si apard la nivelul Iintregului organism 13

© Prevenirea bolilor

Reflexologia este una dintre putinele metode de tratament
manual care actioneaza asupra diferitelor functii ale sistemului
nervos, precum si asupra sistemului endocrin si care determina
intdrirea sistemului imunitar. In plus, foarte adesea, o anumit3
zona reflexa a piciorului va fi sensibila la atingere inainte ca
persoana in cauzd sa resimta fie si cea mai mica tulburare a
stdrii de sandtate sau cea mai mica durere la nivelul organului
corespondent. Perturbarea organului este astfel tratatd fnca
de la aparitia ei, inainte ca boala sa se declanseze.

O Depistareaunor eventuale probleme de sanatate

A depista inseamnd a constata, datoritd sensibilitatii
dureroase si a perceptiilor obtinute Th urma masarii cu degetele
a zonelor reflexe, ca este posibil ca un anumit organ sa nu
functioneze corect. A depista nu inseamna a diagnostica: in
niciun caz reflexologia nu va permite sa precizati in ce fel este
afectat un anumit organ, nici care este boala de care sufera o
anumitd persoana. in
schimb, practicianul
( experimentat va
(A putea  determina
daca este vorba
despre o afectiune

Nota: Pentru mai
multd claritate,
rinichii  si uretra
au fost desenate
doar pe o singura
parte.

cronicd sau
acuta, despre o
hiperfunctie sau
hipofunctie a

acelui organ, adicd

. .
Diafragma -~ /
_Pancreas V@ putea sti daca

Vezica biliara

Rinichi — — Splin3 s el gy
Pilor — plina  organul este ,,iritat
Colon — Intestin . .
Valva _ subtire  S@u congestionat si
ileo-cecala - ’ At
Apendice — Turetra 1?1 Va quea adapta
Vezicd — astfel actiunea.
urinara

Trupul reflectat in picior
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Cateva repere necesare

Putina anatomie

Este necesar sd aveti anumite repere anatomice pentru
a putea identifica mai usor zonele reflexe ale organelor si ale
diferitelor pdrti ale trupului. Consultati hdrtile existente.

» Glezna

Identificati mai Tntai, pe fiecare parte a gleznei, cele doua
protuberante ale maleolelor, puncte de reper foarte vizibile si
usor de gisit la nivelul gleznei. In spatele gleznei, tot de fiecare
parte, se gdsesc niste zone adancite, delimitate inferior de osul
calcaiului, sau calcaneul, si posterior de tendonul lui Achile.
Puteti simti acest tendon, urcand de-a lungul lui, pdna ce se
pierde Tn muschiul gambei. Aceasta este delimitarea superioara
a zonelor reflexe.

Vedere din exterior

Tibie
Peroneu
Scafoid
Cuneiform

Metatarsiene

Vedere din interior
e

Astragal Calcaneu Cuboid Degete (Falange)
Tibie

Peroneu

Astragal
Metatarsiene

Degete (Falange) Cuneiform Scafoid Calcaneu
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» Partea superioara a labei piciorului

Pe partea superioara a labei piciorului vedeti si puteti simti
cu degetele tendoanele mai mult sau mai putin vizibile de sub
piele; acestea sunt tendoanele muschilor extensori ai degetelor
de la picioare. Intre tendonul extensorului degetului mare de
la picior si cel al extensorului celui de-al cincilea deget de la
picior, avem, pe partea superioara a labei piciorului, tarsianul
si metatarsienele. Urcand catre pulpa piciorului, vom gasi,
pe partea superioard a gleznei, pliul de flexie al articulatiei
tibio-tarsiene, limita de sus a partii superioare a labei piciorului.
Coborand citre degetele de la picioare, zonele reflexe vor
incepe la nivelul spatiilor interdigitale. Este necesar sd detectati
o proeminentd osoasd pe partea anterioara a gleznei, aproape
de marginea internd, si anume protuberanta scafoidului, care
va permite s3 identificati liniile articulare ale piciorului.

Zonele de sprijin ale piciorului

Cateva repere necesare 17

» Talpa

Primele repere anatomice, pe care le veti descoperi cu
usurintd, sunt zonele de sprijin ale piciorului, acolo unde pielea
este mai groasa:

¢ O linie de sprijin anterioard, in spatele degetelor de la
picioare, care leaga primul metatarsian de cel de-al cincilea
metatarsian, formand o usoara curbura;

* O zond de sprijin posterioard, cdlcaiul, cu zona largd a
calcaneului.

* Marginea externd a piciorului in contact cu solul.

Vedeti de asemenea arcul longitudinal al piciorului, care
formeaza bolta plantara. La bolta plantard, o linie neta permite
demarcarea a doud texturi ale pielii, una mai find in partea
superioara si alta mai groasa Tn restul talpii. Acest reper va va
ajuta sa determinati zona reflexd a coloanei vertebrale.

Identificati de asemenea un tendon gros, proeminent, pe
partea interioard a talpii: el iese in evidentd daca flexati catre
spate degetul mare de la picior.

Pe marginea externa puteti determina cu usurinta pozitia
tuberozitatii osoase a celui de-al 5-lea metatarsian.

Toate aceste elemente sunt valabile pentru un picior
normal, adicd fdrd deformdri care pot influenta punctele de
sprijin (ca in cazul picioarelor cu tdlpi prea boltite sau prea plate).

Vedere din interior
Bolta plantara

Vedere din exterior

Marginea exterioara
a piciorului



Linia
claviculelor

Linia taliei

Linia pelviana

Cele zece zone ale lui Fitzgerald
siliniile transversale pentruidentificare

Cum putem identifica
Ccu usurinta pozitia
zonelor reflexe

in strinsd legdturd cu modul in care este
structurat trupul

» De sus in jos, de la dreapta la stanga

Existd o stransd corespondenta intre forma piciorului si
trupul uman aflat in picioare: capul corespunde degetelor de
la picioare, iar partea inferioara a trupului, zonei dinspre calcai.

Cele doud picioare reflectad astfel intregul trup: piciorul
drept partea dreaptd a trupului, iar piciorul stang partea stanga
a trupului:

« Nu vom gasi inima sau splina, organe asimetrice, decat
pe un picior, in corespondentd cu pozitia lor in trup.

¢ Pentru plamani sau rinichi, organe duble, avem zone
reflexe pe fiecare picior.

e Pentru stomac sau intestin, care se intind pe ambele
parti, vom localiza zone reflexe pe ambele picioare: o parte a
organului respectiv pe un picior, iar cealalta parte pe piciorul
celdlalt.

» Marginea interna a picioarelor corespunde axei trupului,
cu zonele reflexe ale coloanei vertebrale si esofagului.

o Partile laterale ale trupului, umerii sau soldurile Tsi
regdsesc corespondenta pe marginile externe ale talpilor.

Pentru a identifica mai bine zonele reflexe, vd puteti
imagina piciorul ,,cadrilat”, strabdtut de un caroiaj de linii:
pe lungime cele zece zone ale lui Fitzgerald, iar pe ldtime cele
trei linii transversale.



