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Reflexni terapie: Ulevi od
bolesti zad i stresu
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Chcete se zbavit bolesti, stresu, posilit imunitni systém nebo ,jen” dobit
baterky? Zajdéte si na reflexni masaz chodidel. Anebo zujte boty a chodte

bosky!
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Reflexologie je alternativni terapeuticka metoda, ktera ma koreny v tradicni
cinské mediciné a je postavena na principu stimulace (tlakem ¢i hlazenim)
ruznych bodu po téle. Tim se v téle spusti pfirozené regeneracni a Ié¢ebné
procesy, aby mohla energie (¢chi) proudit celym télem bez blokad.



Predstavte si urcité casti téla (chodidla, ruce, usi...) jako mapy pokryté
reflexnimi body. Na chodidlech jsou tyto body nejcitlivejsi a jejich stimulace
tak ma nejvétsi Ucinek. VSechny organy nebo casti téla maji na
chodidlech svoje reflexni misto/plosku a tlakem na tato reflexni mista
muzeme ovlivnit kazdou ¢ast organismu - ulevit od bolesti, odstranit
energetickou nerovnovahu urcitého organu, podporit metabolismus. Spravna
masaz nohou tak Clovéka dokaze zregenerovat doslova ,,0d hlavy az k pate“.

S ¢im muze reflexni terapie pomoci?

Hlavnim cilem reflexni terapie je celkové obnoveni energie v téle. Stimulace
reflexnich bodd ma zaroven priznivé Ucinky na psychiku, ¢innost metabolismu i
zazivani.

Podle reflexologli mlze terapie pomoci:

= posilit imunitni systém

pri akutnim nachlazeni nebo bakterialni infekci
ulevit od zanétu nosnich dutin

zminit bolesti zad, kloub{

urovnat hormonalni nerovnovahu

zlepsit traveni



= zmirnit stres

,Vhodnym plsobenim na reflexni plosky miZeme vyresit Siroké
spektrum zdravotnich tézkosti. A to od problémd{ na drovni
pohybového ustroji (bolesti kloubl a patere, blokady patere, migrény
a podobné) pres poruchy ¢innosti jednotlivych organd v dychaci,
srdecné cévni, travici, mocové a pohlavni oblasti az po disharmonii v
oblasti psychické a emocni. Pravidelné reflexni masaze nohou také
aktivizuji imunitni systém a pfimo tim podporuji viastni
obranyschopnost a samouzdravovani, které je lidskému télu
pfirozené,” vyjmenovala lva Bilkova, hlavni fyzioterapeutka
FYZIOKliniky.

Jak masaz probiha



Masaz se obvykle zaméruje
na plosky a narty obou
nohou, kde je jako
reflexnim zrcadlem
zobrazeno celé télo se
vsemi svymi organy.
Provadi se na sucho. Dle
slov fyzioterapeutky, pokud
néktery organ nefunguje
tak, jak by mél, ucitite pfi
stlaceni odpovidajiciho
reflexniho bodu nepfijemny tlak, nebo dokonce bolest. Toto postizené misto je
pak nutné rozmasirovat. Bolest by se méla postupné zmensovat a casem
zmizet uplné. Dopliuje, ze kvalitni reflexni terapii umi sice poskytnout jen
odborné vyskoleny terapeut, nicméné v mnohych situacich si mizeme do velké
miry pomoci kazdy sam diky automasazi. Pokud jde o nahly bolestivy stav,
urcenou plosku hladime. Terapeut vyuziva k masazi prevazné palce, kazdy bod
se stiskne patnactkrat az dvacetkrat a v tlaku vydrzi okolo dvou vterin.

» ZkuSeny terapeut odhali pfipadny problém vnitfniho organu v reflexnich
zménach i na povrchu téla podle zvysSené citlivosti, bolestivosti v dané
oblasti reflexniho bodu, zmén na kdzi, jejim prokrveni.



Kdy se reflexni masazi vyhnout

Odborna masaz nohou je vhodna pro vSechny lidi bez rozdilu véku ¢i
zdravotnich problémd, jako hluboké uvolnéni svall, odstranéni stresu, pri
detoxikaci organismu nebo jako podptrna metoda v 1é¢ebné rehabilitaci.
Téhotnym Zenam prinasi Ulevu od neprijemnych priznakd ,jiného stavu*, u nich
je vSak dobré se nékterym reflexnim bodlm vyhnout.

.U téhotnych zen se nedoporucuje masaz v oblasti zevniho a
vnitrniho kotniku, kde jsou zdny pro pohlavni organy a délohu. Pri
odborné manipulaci je mozné docilit podpory stahovani délohy, coz
by mohla byt role tatinka u porodu. Reflexni terapie napomaha ke
zlepSeni metabolismu, zazZivani, ¢innosti zatizenych vnitinich organd,
odstrariuje nékteré blokady patere a eliminuje tnavu. Masaz nohou
plsobi i na miminko, které ma tendenci se v brisku zacit pohybovat,
¢imz dochazi k dalsimu kontaktu maminky a miminka,“ poukazuje Iva
Bilkova.

Pokud trpite obéhovymi problémy, zdnétem zil, krevnimi srazeninami, mate
dnu i jiné chronické onemocnéni v oblasti nohou, méli byste se o vhodnosti
reflexni masaze radéji poradit s oSetfujicim Iékarem.



Chodte naboso!

Nejprirozené;si reflexni
terapii zUstdvd chuze
naboso. Pochopitelné na
vhodném povrchu. Tedy |
idediné na travé, na lesni o« ;
nebo polni cesté, v g &

deformovano obuvi a je
adekvatné stimulovano
nerovnostmi terénu.

td

.Bolestiva citlivost chodidel na kazdy kaminek se postupné ztrati.
Neni to dané ani tak tim, Ze si noha ,zvykne’, jako tim, Ze masazi
bolavych reflexnich plosek harmonizujeme cinnost jednotlivych
organd. A plosky zdravych organd nejsou bolestivé. K tomuto tcelu
jsou v parcich vyborné tzv. bosonohé chodniky, které si z rdznych
materiald mizeme vytvorit i doma. Ve sportovnich nebo



zdravotnickych potrebach Ize také zakoupit obdobu ,gumového
koberecku s vystupky’, ktery mizZe bajecné masirovat reflexni zény
chodidel napriklad v kuchyni pfi vareni nebo v koupelné u umyvadl|a
pfi ¢isténi zubl,“ dodava fyzioterapeutka.
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bolest zad chilize na boso fyzioterapie masaz neurostimulace chodidel
regenerace relaxace stres
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