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Tipy, jak pomoci reflexologie aktivovat pfirozené
|écebné schopnosti Vaseho téla

Par slov uvodem...

Jmenuji se Jan Novak a zabyvam se praci s télem pomoci
terapeutickych masazi a cinskych cviceni pro zdravi a
vitalitu. Reflexologii vnimam jako jednu z nejjednodussich a
nejpfistupnéjsich metod, kterou muze kazdy aplikovat sam
na sobé.

Reflexologie vychdazi ze zkuSenosti starych nékolik tisic let.
Predpokladalo se a nakonec bylo i empiricky potvrzené, zZe
se na téle nachazi zény, které jsou odrazem vsech ¢asti na
téle. Tyto zény se nachazi na rlznych ¢astech téla a tvofri

celé mikrosystémy. Pro nas bude nejsnazsi a nejpristupnéjsi

prace na noze, kde se plosky pomérné snadno lokalizuji.
Pomoci jemné masaze reflexnich plosek dochazi k uvolnéni fyzického i psychického napéti,
coz télu umoznuje zlepsit krevni obéh, podpofrit tok lymfy a odplaveni toxickych latek z téla,

stimulaci nervovych drah a uvolnéni svalovych napéti.

Nékolik zakladnich pravidel

Reflexologie je velmi Gc¢innd, ale je potreba k Vasim problémim pristupovat strizlivé. V
pfipadé plsobeni na reflexni plosky pfti specifickych obtizich méjte na paméti, Ze se nejedna
o "kouzelnou halku" a vysledek se nemusi dostavit okamzité. Je potfeba rovnéz pracovat na

celkové zméné Zivotniho stylu.

Reflexologie by se neméla praktikovat na osobach s transplantovanymi organy.

Je nutné dbat zvySené opatrnosti v dobé téhotenstvi, v prvnim trimestru masaz radéji

vynechat a nasledné se vyhybat ploskam ovliviiujicim pohlavni sféru.

Reflexni plosky byste neméli prestimulovavat, a to zejména plosky organ( hormonalni sféry,
ledvin, mocového méchyre a mocovodd, slinivky, sleziny a jater. Tzn. védomé a s plnou

pozornosti byste neméli tyto plosky mackat vice jak 120 x za den, coZ zhruba odpovidda 2-3
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minutdm na reflexni plosku. Ostatni plosky zpravidla mizZete masirovat i déle. Délka masaze
by se méla pfizpUsobit individualné dle Vasich potizi a aktualniho pocitu. Pokud s masazi

zaCinate, je lepsi se fidit heslem ,,méné, znamena vice”.

Nerovnovaha v jednotlivych ¢astech téla se projevuje bolestivosti prislusnych reflexnich
plosek. V pripadé pichlavé bolesti je lepsi postizena mista radéji jen hladit, a to do doby,
dokud pichlava bolest nevymizi nebo se nezméni na tupou. Plosky s tupou bolesti mizZete

masirovat silngji.

Tip 1 — prevence je zaklad
Na uvod si popisSeme jednoduchou reflexni masaz chodidel, kterou doporucuji zaradit do
Vasich kazdodennich ritual( jako prevenci. Pokud se Vam to podafi, uvidite, Ze se ¢asem

zacnete citit vyrazné lépe.

Dakladné kruzte obéma nohama v kotniku. MlZete si pomoci rukou. Na obou nohach dobre
prohiejte oblast kolem kotnikd a Achillovy Slachy. Zatuhlé a bolavé kotniky totiz mohou
ukazovat na nerovnovdhu v oblasti lymfatickych cest, pripadné problémy s vejcovody ci

chdmovody. Zaroven jsou reflexnim obrazem zpésti.

Nasledné dobre prohiejte oblast nartl, plosek nohou, masirujte obé hrany chodidla. Ve
spodni ¢asti tak prohfejete a stimulujete zejména oblast ledvin a dalSich orgdn( latkové

vymeény, na nartech hlavné plice, z vnitfni strany patef a z vnéjsi strany pak oblast kloub.

Dakladné promasirujte vSsechny prsty na noze, ohybejte je pomoci ruky dopredu a dozadu,
kruzte jimi, snazte se je povytahnout. Velkou pozornost vénujte zejména palclim, jejichz
hlavni kloub z reflexologického hlediska predstavuje kréni pater. Nebojte se, kdyzZ to zakfupe.
Dobie promackejte oblast pod prsty, respektive pod svalovym valem a klouby prstd co

nejvice uvolnéte.
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B Bederni pitef
Lumbar spine

W KriZovd kost
Sacrum bone

B Kostré

Kréni pitef
Cervical spine

Hrudni pitef
Chest spine

REFLEXNI ZONY VNITRNI STRANY CHODIDEL
Reflex Areas of the Inner Side of the Feet

20

REFLEXNI ZONY VNEJS[ STRANY CHODIDEL
Reflex Areas of the External Part of the Feet

1 skloubeni
Sacroilliac Join

Pomoci palce jemné promasirujte  oblast
reprezentujici celou patefr. Reflexni ploska kréni
patere zacina tésné nad hlavnim kloubem palce, na
jeho zakladnim ¢lanku a pokracuje i pod nim,
smérem k paté. Prvni nartni klstka je spole¢na pro
kréni i hrudni patef. Oblast bederni patefe pak
predstavuje prvni kost klinova. Kfizovou pater
ovliviiujeme na kosti lodkovité a kostré¢ v prvni

tretiné patni kosti.

Palci promackejte celé chodidlo od paty az k prstlim. Promackejte i oblast nartl, hlavné

mista mezi nartnimi kGstkami, ktera byvaji ¢asto zatuhla. Na zavér pomoci ukazovaku a palce

jemné (tfikrat az pétkrat) ,vystipujte blany mezi prsty” a lehce klestovité promackejte nohu

od mista nachdzejiciho se zhruba 10 cm nad uponem Achillovy Slachy pfes patu az do tretiny

chodidla od paty.

V pripadé, Ze pfi masazi nohy narazite na jakékoliv misto s pichlavou bolesti, plosku pouze

hladte. Zatuhld mista nebo mista, kde pocitujete tupou bolest, se nemusite bat uvolnit

silngjSim tlakem.

Tip 2 — aktivace reflexni ploSky patefe a bodu C

Patef
Spine

Kréni pitef - [ /[ ® Bedemnipter
Cervical spine } k | Lumbar spine

Hrudni pitef \ \ B KriZovi kost
Chest spine f \ \ Sacrum bone
W Kostré
=\, ) ( D
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REFLEXNI ZONY VNITRNI STRANY CHODIDEL
Reflex Areas of the Inner Side of the Feet

it

REFLEXNI ZONY VNE]3f STRANY CHODIDEL
Reflex Areas of the External Part of the Feet

S1 skloubeni
Sacroilliac Join

Pa———

PFi jakychkoliv potizich urcité zaradte stimulaci
reflexnich plosek patere. Aktivujete tak nervova
zakonceni, ktera ovliviuji celé télo. Jak jiz bylo
popsano vyse, reflexni plosky patefe se nachazi
v oblasti podélné klenby od palce az pod kotnik.
Masdz by se méla provadét pritisknutim tkané

Sikmo ke kosti.
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C bod ma rGzné projekce. C1 se nachazi na bfise cca
BodCi1acCz2

Point C1 and C2 vy Vs o °
na Sirku tfi prstd pod pupkem a zhruba 30° vlevo.

< ) . Misto je citlivéjsi a lze vném nahmatnout utvar

AR o 4 o podobny malému koralku ¢i fazolce. C2 najdeme na
\ / levém ndrtu na linii protinajici vrchol hlavniho kloubu
\ f _— palce a hranu patni kosti. Plosku najdeme na Sirku

Point C2

palce od hrany patni kosti na této linii. Jedna se o

univerzalni harmonizacni plosku. S vyhodou lze pouzit

' preventivné, ale i pti chronickych nebo akutnich
REFLEXNI ZONA VNEJS[ STRANY CHODIDLA
Reflex Area of the External Part of the Foot

potizich. Pfi vydechu zmacknéte bod na bfise
polStarkem palce co nejhloubéji. Nasledné pfidrzte na 10-15 vtefin a uvolnéte. Postup
opakujte do vymizeni bolesti v misté plosky nebo jinych pfiznak(. Bod na noze se rovnéz

macka polstarkem palce cca v 1-1,5 vtefinovych intervalech.

Tip 3 — reflexologie proti stresu
Stres je jeden z nejvétsich problém( dnesni doby a z velké %“YLPM
roncni, Lungs

Casti stoji za vétSinou zdravotnich potizi. Reflexologie je

jednou z mozZnosti, jak mulZeme vliv stresu sniZit na

W Pridusky
Bronchi

minimum. Dukladné uvoliujte oblast reflexné zobrazujici
plice. Tyto plosky najdete na strané nart(i pres celou oblast
nartnich klstek. Jejich

Hypofyza
Hypophysis dikladnou masazi

docilite vétsiho
uvolnéni hrudniku, REFLEXN 20N NARTO
= Hypotfzs prohloubeni dechové viny a zklidnéni.
Masaz reflexni plosky hypofyzy umozni homeostazu
téla i mysli. Plosku mackejte uprostred polstarku palce
r L na obou nohach.

REFLEXNI ZONY CHODIDEL
Reflex Areas of the Soles
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Ploska plexu solaris,
pletené, se nachazi
svalovym valem pod
druhym a tretim prstem
plosku stlacujte a
cilené, nadechujte do
plosku uvolnéte. Takto

nepocitite vyraznou

Tip 4 — reflexologie pfi bolestech hlavy

Solaris plexus
Solaris Plexus

Solaris plexus
Solaris Plexus

REFLEXNI ZONY CHODIDEL
Reflex Areas of the Soles

neboli slunecni
v prohlubni pod
prsty na linii mezi
na noze. Jemné tuto
zaroven se v klidu, ale
bficha. PFfi vydechu
postupujte, dokud

ulevu.

Bolesti hlavy maji celou Fadu pficin a vyzaduji komplexné&;jsi pristup. Podle TCM velka ¢ast

zahrnuje nerovnovahu v oblasti jater, ktera fidi hladky tok ¢chi v téle. Kdyz ¢chi stagnuje a

nemuze proudit, dochazi ke zhorSovani velké casti télesnych funkci, ne jen k bolestem hlavy.

Pokud budete uvolfiovat nize uvedené plosky pravidelné, je velka Sance na zmirnéni i

eliminaci bolesti a prodlouzeni intervalu, kdy Vas hlava neboli.

Nejprve duUkladné uvolnéte vsSechny prsty a

svalovy val pod prsty. Vénujte se dlkladné

zejména oblasti hlavniho kloubu palcl. Reflexné

tak pUsobite na oblast kréni patere a ramenniho

pasu.

Stimulaci plosky jater pfispéjete k hladSimu toku

¢chi ve vasem téle, nebude dochdazet kjejim

stagnacim, a tudiZz se snizi i pravdépodobnost

vyskytu bolesti hlavy.

REFLEXNI ZONA CHODIDLA

Reflex Areas of the Sole
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Jicen, zaludek, pylorus, dvandcternik, tenké stfevo, tlusté sttevo a koneénik

Esophagus, Stomach, Pylorus, Duodenum, Small Intestine, Colon, Rectum

W Jicen
Esophagus

Zaludek
Stomach

W Pylorus
Pylorus

Dvanicternik
Duodenum

Tenké stievo
Small Intestine

B Tlusté sikevo
Colon

¥ Koneénik
Rectum

REFLEXNI ZONY CHODIDEL
Reflex Areas of the Soles

Uvolniujte reflexni plosku Zaludku v oblasti pod
palcem, pfispéje tak ke zlepSeni nevolnosti, kterd u

bolesti hlavy ¢asto nastava.

Stejné jako v pfipadé stresu pfridejte masaz
reflexnich plosek plic, plexu solaris a hypofyzy,
kterd Vam pomUze se zklidnit, prohloubit dychani

a vytvorit tak prostor pro lepsi a hladsi tok ¢chi.

K reflexologii je vhodné pfidat i uvolnéni oblasti

pod tylni kosti, kde palci promackejte zatuhld mista od ucha az k patefi. Zaroven uvolnéte

trapézovy sval od hlavy az k ramendm pomoci dlané a prstd tak, Ze se chytite za krk, jako

byste chtéli zvedat kralika ¢i kocku a celou oblast promackejte.

Tip 5 — reflexologie pfi virézach a nachlazeni

PFi virdzach a nachlazeni je nejlepsi byt v klidu a poradné se vyleZzet. Kazdopadné proces

uzdravovani mizeme podpofit reflexni masazi.

Nadledvinky, ledviny, mo¢ovody, moéovy méchy¥
Adrenal Glands, Kidney, Urethers, Urethas Bladder

Nadledvinky
Adrenal Glands
W Ledviny
Kidney
W Moéovody
Urethers
Moéovy méchy
Urethas Bladder

REFLEXN[ ZONY CHODIDEL
Reflex Areas of the Soles

REFLEXNI ZONY

'VNITRNI STRANY CHODIDEL
Reflex Areas of

the Inner Side of the Feet

Uvolnénim reflexnich plosek
plic a plexu solaris (obrazky
vySe)  zajistite  uvolnéni
branice a hlubsi dechovou
vinu, ktera spolu s naslednou

stimulaci plosek ledvin a

lymfatickych cest pomuze
snaze odplavit Skodliviny
z téla.

=

Pis
i./ i | =
[ ]

e

Horni lymfa
UpperLymph

e

-,

W Lymfaticky systém pinve
Lymphatic System of Pelvis

REFLEXNI ZONY CHODIDEL
Reflex Areas of the Soles

REFLEXNI ZONY VNITRNI STRANY CHODIDEL
Reflex Areas of the Inner Side of the Feet
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Masazi reflexnich plosek dutin pomlzeme uvolnit hlen. Slezina a C-bod (viz. obrazky vyse)

pomuzou aktivovat imunitni systém.

Dutiny

Sinuses

™
L=

)

Dutiny
Sinuses

REFLEXN] ZONY CHODIDEL REFLEXNI ZONY NARTU
Reflex Areas of the Soles Reflex Areas of the Insteps

® Slezina
Spleen

REFLEXNI ZONA CHODIDLA
Reflex Areas of the Sole

Tip 6 — reflexologie pfi bolestech zad a kloubi

v

Bolesti zad a kloub(l maji stejné jako bolesti hlavy mnoho pficin. Kazdopadné je potreba se

co nejvice vyvarovat nadmérného pretéZzovani a Skodlivych pohybovych stereotypd.

Pohybovému aparatu prospéje jakakoliv dobfe provedend masaz, sami si mizeme pomoci

Klouby

Joints
AT

REFLEXNI
ZONY
CHODIDEL
Reflex Areas
of the Soles

¥ Rameno
Shoulder

Koleno
Knee
Loket
Elbow

W Rameno
Shoulder

REFLEXN[ ZONY
VNEJSI STRANY
CHODIDEL

Reflex Areas of the
External Part of the Feet
W Kyéel
Hip Joint

reflexologii a uvoliovanim a prohfivanim (pokud
si tam dosdahneme) postizenych mist pfimo na

téle.

Stimulaci plosek kloubll a patere (viz. obrazek
vySe) aktivujeme nervova zakonceni vtéchto
oblastech, docilime tak lepsiho prokveni a tim i
lepSiho odvodu Skodlivin. Masazi ploSek ledvin a
jater (viz. obrazky vyse) umoznime, aby Skodliviny

z téla odesly rychleji.
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Tip 7 — stfeva, nas druhy mozek

Ano, stfeva jsou nds druhy mozek. Dnes to vi nejenom lékati z fad vychodni mediciny, ale i té

zapadni. Odborné se tomu fika enteropaticky nervovy systém, ktery zajistuje hladkou

komunikaci s mozkem v hlavé a stara se o to, aby travici soustava byla v co nejlepsi kondici.

KdyZ tomu tak neni, ¢asto dochdzi kriznym zdravotnim potizim, které ani mnohdy

problémudm v oblasti bficha nepfipisujeme.

Uvolnovanim plosky jater (viz. obrazek vyse) a
Zluéniku se zvysi produkce 7zluci, ktera pomadha
lubrikovat stfevo. Pravidelné masirujte celou oblast
tlustého a tenkého streva, idedlné v biologickém c¢ase

tlustého streva, tj. mezi 5-7h ranni.

Co nejcastéji uvolnujte plosku bederni patere (viz.
obrazek vyse), aby doslo ke stimulaci nervd v této

oblasti.

Jicen, Zaludek, pylorus, dvanicternik, tenké strevo, tlusté stfevo a koneénik

Esophagus, Stomach, Pylovus, Duodenum, Small Intestine, Colon, Rectum

REFLEXNI ZONY CHODIDEL
Reflex Arcas of the Soles

sméru hodinovych

Zluénik
Gallbladder

Zluénik
Gallbladder

REFLEXNI ZONA NARTU
Reflex Area of the Instep

Citiané i Japonci vi, Ze o b¥icho je potfeba se starat.
UzpUsobuji tomu stravu a neboji se ani hlubokych
masazi brficha. Proto se nebojte ani Vy. Vleze na
zaddech s pokréenyma nohama poloZte dlané na
sebe a masirujte bficho krouzivymi pohyby ve
ru¢icek, dokud na/v brise
nepocitite prijemné teplo. Zacnéte zlehka a

s kazdym dalSim tahem jdéte vice do hloubky.

Pokud jste docetli aZ sem a uvedené rady a tipy Vas zaujaly a radi byste se dozvédéli vice i

vyzkouseli komplexni osSetfeni, mlzZete se objednat na terapii nebo prihlasit na néktery ze

seminar( reflexologie, které pravidelné poradam.
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