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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Τα τελευταία χρόνια όλο και περισσότερες θεραπευτικές τεχνικές

υπόσχονται πολύ καλά αποτελέσματα στον αθλητισμό και συχνά

παρατηρείται μεγάλο ποσοστό των αθλητών να μένουν ικανοποιημένοι από

την εφαρμογή της ρεφλεξολογίας. Στη συγκεκριμένη πτυχιακή εργασία

αναφέρεται η επίδραση της ρεφλεξολογίας στον ανθρώπινο οργανισμό και

στα αθλητικά δρώμενα.

Μέσα από τη βιβλιογραφική ανασκόπηση και τις έρευνες που έχουν

γίνει γύρω από αυτό το θέμα παρατηρείται η θετική επίδραση της

ρεφλεξολογίας τόσο πριν όσο και μετά την άσκηση. Αξίζει η αναφορά στο

γεγονός ότι οι ρεφλεξολόγοι πρέπει να ενημερώνονται για τις νέες τεχνικές

και να τις χρησιμοποιούν με σκοπό όσο το δυνατόν καλύτερα

αποτελέσματα.

Αναλύοντας την πτυχιακή, στο γενικό μέρος, γίνεται μία εκτεταμένη

ανάλυση σχετικά με τη γέννηση της ρεφλεξολογίας. Στη συνέχεια,

αναφέρεται ο τρόπος εύρεσης των αντανακλαστικών ζωνών και σημείων

καθώς και η τεχνική της ρεφλεξολογίας. Ακολουθεί η προετοιμασία του

θεραπευτή και του θεραπευόμενου ώστε η ρεφλεξολογία να αποδώσει τα

οφέλη της στο μέγιστο βαθμό. Έπειτα, περιγράφονται οι αντενδείξεις της

ρεφλεξολογίας καθώς επίσης και οι επιδράσεις στα διάφορα συστήματα του

οργανισμού.

Στο ειδικό μέρος, περιγράφονται τα οφέλη και ο τρόπος δράσης της

ρεφλεξολογίας στον αθλητισμό. Επιπροσθέτως, γίνεται εκτενής αναφορά

στην αποτελεσματικότητα της ρεφλεξολογίας στα διάφορα είδη των

αθλητικών κακώσεων. Τέλος, δίνεται βάση στη μέθοδο της αυτοθεραπείας

με σκοπό ο αθλητής να ασκήσει τη ρεφλεξολογία στο σώμα του.
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1.1 ΟΡΙΣΜΟΣ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ

Ο όρος ρεφλεξολογία είναι σύνθετος. Ετυμολογικά, η λέξη

ρεφλεξολογία προέρχεται από την αγγλική λέξη reflex που σημαίνει

αντανακλαστικό και την ελληνική λέξη –λογία που σημαίνει η σπουδή

του/της. Είναι λοιπόν, η σπουδή των αντανακλαστικών σημείων. Η χρήση

της ρίζας reflex στη λέξη ρεφλεξολογία αναφέρεται στην αντίδραση των

μεσημβρινών σημείων που υπάρχουν σε ολόκληρο το σώμα. Τα σημεία των

μεσημβρινών είναι πολύ ευαίσθητες νευρικές απολήξεις, οι οποίες στέλνουν

μηνύματα στον εγκέφαλο για τα προβλήματα του οργανισμού. (Shelley

Hess, 1999)

Είναι σημαντική η αναφορά στο γεγονός ότι, η έννοια της

ρεφλεξολογίας επινοήθηκε από Ρώσους ψυχιάτρους. Οι γιατροί Ivan Davlov

και Vladimir Bekhterev ερευνούσαν για έναν περίπου αιώνα τις αντιδράσεις

στο ανθρώπινο σώμα, ενώ το 1890 ο γιατρός Henry Head απέδειξε τη

νευρολογική σχέση ανάμεσα στο δέρμα και στα όργανα. Με αυτόν τον

τρόπο, κατανοήθηκε η δράση των πιέσεων σε συγκεκριμένα σημεία των

ποδιών και των χεριών.

Η ρεφλεξολογία είναι μία ολιστική θεραπεία κι αυτό σημαίνει

θεραπεία όλων των διαστάσεων της ύπαρξης ενός ατόμου. Ο θεραπευτής

εξετάζει τη σωματική και συναισθηματική κατάσταση του ατόμου αλλά

φυσικά και τον τρόπο ζωής του. Το πλεονέκτημα της ρεφλεξολογίας είναι

ότι αντιμετωπίζει το σώμα σαν μία ενιαία οντότητα καθώς θεωρείται ότι

όταν ένα σύστημα χάνει την ισορροπία του, επηρεάζονται και όλα τα

υπόλοιπα. (Αν Τζιλάντερς, 2007)

Αξίζει η αναφορά στο γεγονός ότι το ανθρώπινο σώμα περιβάλλεται

από ένα ενεργειακό πεδίο, το οποίο εκτείνεται μέχρι το σημείο διάτασης των

χεριών. Αυτό το πεδίο αποτελεί ένα ευαίσθητο σύστημα αντίληψης καθώς
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οποιαδήποτε σκέψη και συναισθηματική κατάσταση έχει δραματική

επίδραση στην υγεία του ανθρώπινου οργανισμού. Όταν η κατάθλιψη, το

άγχος, ο φόβος, ο θυμός ή η ζήλια καταλαμβάνουν τον συναισθηματικό

κόσμο του ανθρώπου τότε καταπονείται το ανοσοποιητικό του σύστημα κι

έπειτα αρρωσταίνει. Ο ολιστικός θεραπευτής γνωρίζει ότι τα αρνητικά

συναισθήματα αποθηκεύονται ως αρνητική ενέργεια κι έτσι εφαρμόζει

τεχνικές που επαναφέρουν την ευεξία σε σώμα, νου και πνεύμα.

Ο οργανισμός του ανθρώπου παράγει ορμόνες και χημικές ουσίες, οι

οποίες είτε επιβαρύνουν είτε επιταχύνουν τη φυσική λειτουργία. Για

παράδειγμα, όταν ένας άνθρωπος κρυώνει, η άμυνα του οργανισμού

προσπαθεί να τον κρατήσει ζεστό ή και το αντίστροφο. Η ρεφλεξολογία

είναι η μέθοδος που διεγείρει τις αντιδράσεις στο σώμα βελτιώνοντας τη

γενική κατάσταση της υγείας. Είναι μία θεραπεία που επιφέρει την

ισορροπία, την άμυνα και την καλή λειτουργία του οργανισμού. Στοχεύει

στην ενεργοποίηση του αυτοθεραπευτικού μηχανισμού του οργανισμού, στη

χαλάρωση και στην εξισορρόπηση. (Sonia Jones, 2009)

Είναι παραδεκτό ότι, η ρεφλεξολογία είναι μία ήπιου χαρακτήρα

φυσική θεραπεία που βασίζεται στην αρχή ότι όλα τα μέρη του σώματος

αλληλοεξαρτώνται με σκοπό την καλή ροή της ενέργειας και την άριστη

υγεία. Αυτά επιτυγχάνονται ασκώντας πίεση στα σημεία των ποδιών και των

χεριών που αντιστοιχούν σε κάθε όργανο του σώματος. Τα σημεία αυτά

ονομάζονται αντανακλαστικά σημεία και διεγείρονται για να ηρεμήσουν τα

νεύρα που συνδέουν τα σημεία με τα αντίστοιχα όργανα. Για την τόνωση

αυτών των περιοχών χρησιμοποιούνται συγκεκριμένες τεχνικές πιέσεων στα

χέρια και στα πόδια με σκοπό να επηρεάσουν τις υπόλοιπες περιοχές του

σώματος. Αυτές οι τεχνικές πιέσεων διεγείρουν τις νευρικές απολήξεις με

αποτέλεσμα η ρεφλεξολογία να προωθεί την καλή υγεία, τη χαλάρωση,

ανακουφίζει από τους πόνους, προλαμβάνει τις ασθένειες και βελτιώνει την

ποιότητα ζωής. (Barbara and Kevin Kunz, 2007)
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Ωστόσο, η ρεφλεξολογία δεν είναι μόνο μία μελέτη γύρω από τα

αντανακλαστικά σημεία. Είναι μία φυσική θεραπεία που μπορεί να

διευκολύνει τη ζωτική ενέργεια, να βοηθήσει το ανοσοποιητικό σύστημα

και να δημιουργήσει ένα πιο δυνατό σώμα και ήρεμο μυαλό. Η μέθοδος της

ρεφλεξολογίας είναι μία πρακτική που βελτιώνει τα συμπτώματα των

ασθενών που πάσχουν από κάποια πάθηση αλλά ωφελεί και τους

ανθρώπους που είναι υγιείς, είτε διατηρώντας τη φυσική ισορροπία τους είτε

λειτουργώντας προληπτικά. (Beryl Crane, 2006)

Τέλος, η ρεφλεξολογία κατατάσσεται στη συμπληρωματική πρακτική

κι έτσι μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε συνδυασμό με την κλασική ιατρική.

Έχει τη δυνατότητα να συμπληρώνει τα σωματικά αποθέματα του

οργανισμού προσφέροντάς του επιπλέον βοήθεια στη διατήρηση της καλής

υγείας του. Επίσης, είναι δυνατό να συνδυαστεί με οποιαδήποτε κλασική ή

άλλη θεραπευτική μέθοδο αφού είναι τελείως φυσική και ακίνδυνη.
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1.2 ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑΔΡΟΜΗ

Η ρεφλεξολογία έκανε την εμφάνισή της τουλάχιστον 5.000 χρόνια

πριν, όταν οι Κινέζοι εξασκούσαν μία μορφή πιεσοθεραπείας σαν το

βελονισμό. Το ιατρικό σύστημα που εφαρμόζεται στην Κίνα μέχρι και

σήμερα, σχετίζεται κατεξοχήν με τη σύγχρονη ρεφλεξολογία. Η βασική

θεωρία του τσι (Qi ή chi) επικεντρώνεται στην ισορροπία της ενέργειας που

κυλάει στο σώμα, διατηρώντας έτσι την καλή υγεία. Το τσι είναι μία

αόρατη, θρεπτική, ζωτική εσωτερική ενέργεια ή δύναμη που πρέπει να ρέει

ελεύθερα σε ολόκληρο το σώμα. Αυτή η δύναμη κυλάει μέσα στο σώμα με

τη βοήθεια καναλιών που ονομάζονται μεσημβρινοί και διαιρούνται στην

ομάδα του Γιν και στην ομάδα του Γιανγκ. (Beryl Crane, 2006)

Η παλαιότερη αναφορά σχετικά με τη ρεφλεξολογία προέρχεται από

τον τάφο του Ανκμαχόρ στη Σαχάρα της Αιγύπτου περίπου στο 2.345-2.184

π.χ.. Στον τάφο αυτόν, απεικονίζονται τέσσερις άνθρωποι, εκ των οποίων οι

δύο τρίβουν τα χέρια και τα πόδια των άλλων. Το ένα άτομο μαλάσσει τα

πέλματα ενώ το άλλο τα χέρια. Σύμφωνα με τη μετάφραση των αρχαίων

ιερογλυφικών, ο ένας ασθενής λέει, «Μη με πονέσεις», και το άλλο άτομο

απαντά, «Θα ενεργήσω έτσι ώστε να με επαινέσεις».

Η σκηνή δείχνει έναν θεραπευτή να μαλάσσει τα πέλματα, με την

πλάτη του στραμμένη προς τον ασθενή του. Αυτό γινόταν γιατί ο ασθενής

δεν ήθελε να προσβάλλει τον θεραπευτή στρέφοντας τα πέλματα του προς

το πρόσωπό του. Αξίζει να γίνει η αναφορά στο γεγονός ότι και οι δυο

ασθενείς είχαν τοποθετήσει τα χέρια τους κάτω από τις μασχάλες τους.

Πιστευόταν ότι η τοποθέτηση του χεριού κάτω από τη μασχάλη εμποδίζει τη

διαφυγή ενέργειας που εκλύεται κατά τη διάρκεια της μάλαξης.(Αν

Τζιλάντερς, 2007)
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Οι απεικονίσεις που υπάρχουν στην τοιχογραφία αφορούν και τις

αντιλήψεις για την ενέργεια. Πιο συγκεκριμένα, η γαλάζια κυματοειδής

γραμμή συμβολίζει τα νερά του Νείλου και κατ’ επέκταση τη ζωτική

δύναμη του σύμπαντος. Επίσης, πάνω από τα κεφάλια των ασθενών είναι

χαραγμένη μία πυραμίδα, η οποία συμβολίζει την ενέργεια που δυναμώνει

τον οργανισμό του ανθρώπου.

Επίσης, μερικοί άνθρωποι υποστηρίζουν ότι και οι Ίνκα ασχολήθηκαν

με τη μέθοδο της ρεφλεξολογίας. Πιστεύεται ότι, η φυλή των Μάγια έκανε

την πρώτη επίδειξη της ρεφλεξολογίας. Ο βωμός του Copan έχει

χαρακτηριστικά αυτής της μεθόδου, σύμφωνα με τον Jurger Kaiser. Ο

Kaiser ήταν γιατρός με ειδικότητα στη μάλαξη και ανακάλυψε τον

συνδετικό ιστό ανάμεσα στη ρεφλεξολογία και στην κουλτούρα των Μάγια.

Η κουλτούρα των ιθαγενών Αμερικανών αφορά την παράδοση του

μπάνιου και της θεραπείας των ποδιών ως μέσο ισορροπίας και ευεξίας.

Αξιοσημείωτο είναι ότι, οι ιθαγενείς Αμερικανοί είχαν ανακαλύψει πολλές

φυσικές μεθόδους για διάφορες ασθένειες, τις οποίες τις χρησιμοποιούσαν

καθημερινά. (Valerie Voner, 2003)

Οι επιστημονικές ρίζες αναφέρουν τη ρεφλεξολογία ως Ανακλαστική

Ζωνοθεραπεία, η οποία χρησιμοποιήθηκε στην Ευρώπη γύρω στο 1.500. Το

1.582 εκδόθηκε το πρώτο βιβλίο με θέμα τη θεωρία των ζωνών από δύο

διάσημους Ευρωπαίους γιατρούς, τον Δρ. Άνταμους και τον Δρ. Ατάτις.
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Η πρώτη αληθινή εξέλιξη στη θεωρία των ζωνών έγινε από τον

Αμερικανό χειρούργο από το Κονέκτικατ Δρ. Ουίλιαμ Φιτζέραλντ. Ο Δρ.

Φιτζέραλντ ήταν ωτορινολαρυγγολόγος και εργαζόταν στο νοσοκομείο της

Βοστόνης και στο νοσοκομείο του Αγίου Φρανσίσκου, στο Κονέκτικατ των

ΗΠΑ. Για δυο χρόνια είχε το καθήκον του βοηθού των καθηγητών

Πόλιτσερ και Κιάρι στη Βιέννη και από εκεί ξεκίνησε το ενδιαφέρον του για

τη θεραπεία των ζωνών.

Το 1913 ξεκίνησε τις έρευνές του και εντυπωσιάστηκε από το γεγονός

ότι σε κάποιες εγχειρήσεις του, ο ασθενής δεν ένιωθε πόνο. Έπειτα από

παρακολούθηση ανακάλυψε ότι στις περιπτώσεις που ο ασθενής δεν

πονούσε, εξασκούσε πίεση σε κάποια συγκεκριμένα σημεία των χεριών του.

Με την πάροδο του χρόνου, ο Φιτζέραλντ εντόπισε αυτά τα σημεία και

ανακάλυψε ότι το σώμα χωρίζεται σε δέκα κάθετες ζώνες.

Παρόλα αυτά, σε κάποιες περιπτώσεις εγχειρήσεων, ο ασθενής ένιωθε

πολύ περισσότερο πόνο σε σχέση με την αρχική του κατάσταση. Αυτό

αργότερα εξηγήθηκε σαν μία ένδειξη ότι κάποια μόλυνση ή κάποιος κάλος

υπήρχε στην περιοχή όπου εφαρμοζόταν η πίεση. Για να συνεχιστεί η

θεραπεία, το πρόβλημα έπρεπε να λυθεί και στη συνέχεια να ακολουθήσει η

θεραπεία ώστε ο ασθενής να επωφεληθεί από την άσκηση πίεσης και να

έλθουν τα ευεργετικά αποτελέσματα.

Πολλά μικροαντικείμενα ήταν χρήσιμα στην εξάσκηση της πίεσης,

όπως μανταλάκια ή λαστιχάκια. Αυτές οι μέθοδοι, απαιτούσαν προσοχή

καθώς οι σφιγμένες περιοχές έπρεπε να ελευθερωθούν αμέσως σε

περίπτωση που άρχισαν να μελανιάζουν. Στη συνέχεια, ακολουθούσε

μάλαξη στο συγκεκριμένο σημείο ώστε να επέλθει η φυσιολογική

κυκλοφορία του αίματος. Ωστόσο, η πίεση μπορούσε να εφαρμοστεί με τους

αντίχειρες, τις μύτες των νυχιών ή το στρογγυλεμένο άκρο κάποιου

αντικειμένου. (Hall Nicola, 1993)
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Έπειτα, εκτός από μικροαντικείμενα χρησιμοποίησε τα χέρια του και

ασκούσε πίεση στις προεξοχές του σώματος, όπως στις φάλαγγες των

άκρων. Τα άκρα ήταν ένα πολύ εύκολο σημείο για να ξεκινήσει την έρευνα

του και να δουλέψει πάνω σε αυτά. Αργότερα χρησιμοποίησε και

ηλεκτρικές συσκευές, οι οποίες ενεργοποιούσαν τα σημεία των ζωνών πολύ

εύκολα και γρήγορα.

Στη συνέχεια, ο Φιτζέραλντ ενθάρρυνε τους ασθενείς που υπέφεραν

από πόνους να κρατούν μία χτένα στο χέρι τους, πιέζοντας τα δόντια της

στην παλάμη τους. Διαπίστωσε ότι αυτή η τεχνική μετρίαζε τον πόνο. Είναι

σημαντική η αναφορά στο γεγονός ότι, ο Φιτζέραλντ χρησιμοποιούσε και

σημεία πίεσης στη γλώσσα, στον ουρανίσκο και στο οπίσθιο τμήμα του

φάρυγγα για αναλγητικούς σκοπούς. (Αν Τζιλάντερς, 2007)

Πολλοί άνθρωποι θέλησαν να μάθουν για την αξία της μεθόδου του

και για τον τρόπο με την οποία ενεργεί στο ανθρώπινο σώμα. Ο Φιτζέραλντ

απαντούσε με πρακτική επίδειξη,  πιέζοντας ένα σημείο του μικρού

δαχτύλου του χεριού μπορούσε να αναισθητοποιήσει το αυτί της

συγκεκριμένης πλευράς. Στη συνέχεια, τρυπούσε το αυτί με καρφίτσες και

το άτομο δεν ένιωθε την παραμικρή δυσφορία. Με αυτόν τον τρόπο, οι

άνθρωποι καταλάβαιναν πως ένα σημείο του χεριού ενεργεί σε κάποιο

σημείο του σώματος.

Επίσης, ένας γιατρός που εξάσκησε τη ρεφλεξολογία ήταν ο Dr.

Joseph Shelby Riley. Μαζί με τη γυναίκα του δημιούργησαν μία σχολή στην

Ουάσινγκτον, η οποία περιείχε όλες τις εναλλακτικές θεραπείες. Στη σχολή

αυτή δεν χρησιμοποιούσαν εργαλεία αλλά μόνο τα χέρια τους. Ο Riley

εξέλιξε τη θεωρία των ζωνών, προσθέτοντας τις οριζόντιες ζώνες, οι οποίες

μαζί με τις διαμήκεις καθορίζουν με ακρίβεια τα ανακλαστικά σημεία των

άκρων. Ακόμη, ανακάλυψε ότι η εφαρμογή βαθιάς πίεσης στα πέλματα

διεγείρει τις ζώνες, αυξάνει την παροχή αίματος στις προβληματικές
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περιοχές, αποτοξινώνει τα σημεία που έχουν περιέλθει σε συμφόρηση και

ανακουφίζει από τον πόνο. (Αν Τζιλάντερς, 2007)

Η σύζυγος του Riley, Elizabeth Ann Riley, βοηθούσε τον άντρα της

όταν αυτός έλειπε σε συνέδρια και θεράπευε αρκετούς ασθενείς του. Έτσι, η

θεωρία των ζωνών της κέντρισε το ενδιαφέρον και επιβεβαίωσε το αξίωμα

του Φιτζέραλντ. Το αξίωμα του αναφερόταν στο γεγονός ότι ένα πρόβλημα

σε ένα μέρος της ζώνης μπορεί να επηρεαστεί από την εφαρμογή πίεσης στα

συγκεκριμένα ανακλαστικά σημεία στα δάχτυλα των ποδιών, των χεριών ή

στα αυτιά ή στο πρόσωπο ή οπουδήποτε αλλού κατά μήκος της ίδιας ζώνης.

Το ζεύγος Riley έδωσε πολύτιμες πληροφορίες σχετικά με τη θεωρία των

ζωνών και έκανε διάσημη αυτήν την εναλλακτική εφαρμογή θεραπείας σε

ολόκληρο τον κόσμο.

Είναι φανερό ότι, ο Fitzgerald και ο Riley προώθησαν τη

ρεφλεξολογία παντού αλλά η μητέρα της μεθόδου είναι η Dr. Ingham, η

οποία έκανε τη Ζωνοθεραπεία μία νέα θεραπεία με όνομα ρεφλεξολογία.

Στο βιβλίο της που δημοσιεύθηκε το 1951 εξηγεί τον τρόπο με τον οποίο η

ρεφλεξολογία μπορεί να αποσυμφορήσει συγκεκριμένες περιοχές του

σώματος. Επίσης, απέδειξε ότι η διέγερση των αντανακλαστικών σημείων

στα πόδια ανακουφίζει από τα συμπτώματα των ασθενειών του σώματος.

(Valerie Voner, 2003)

Η Eunice Ingham έκανε τρεις σημαντικές ανακαλύψεις στην ιστορία

της ρεφλεξολογίας. Πρώτον, εισήγαγε τη μέθοδο της εναλλασσόμενης

πίεσης. Ήταν μία κίνηση πίεσης/απελευθέρωσης, με τον αντίχειρα ή το

δάχτυλο να κινείται σαν κάμπια κατά μήκος του δέρματος. Δεύτερον,

υποστήριξε ότι τα αντανακλαστικά σημεία του ποδιού είναι πιο ευαίσθητα

από εκείνα του χεριού, άρα και πιο αποτελεσματικά στη θεραπεία. Τέλος,

εισήγαγε έναν λεπτομερή χάρτη του ποδιού δείχνοντας τον τρόπο με τον

οποίο η θέση των οργάνων του σώματος ανακλάται στα πόδια.
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Αργότερα, στα τέλη της δεκαετίας του 1950 ο ανιψιός της Ίνγκαμ,

Ντουάιτ Μπάιερς, ξεκίνησε να βοηθάει τη θεία του στα σεμινάριά της. Το

1961, ο Ντουάιτ και η αδερφή του Ευσεβία άρχισαν να εκπαιδεύονται από

την θεία τους στη ρεφλεξολογία και σύντομα έγιναν δυο καλοί

ρεφλεξολόγοι. Αφιέρωσαν όλο το χρόνο τους στην εκμάθηση της

ρεφλεξολογίας και επτά χρόνια μετά ίδρυσαν το Διεθνές Ινστιτούτο

Ρεφλεξολογίας που εξακολουθεί ακόμα και σήμερα να είναι δραστήριο.

Eunice Ingham

Αξίζει να γίνει αναφορά και στην αρχαία Ελλάδα, στην οποία ο

πατέρας της ιατρικής, Ιπποκράτης (460-370 π.Χ.), ανακάλυψε ένα ολιστικό

πρόγραμμα προστασίας της υγείας, κάνοντας μάλαξη μιας περιοχής του

σώματος ως θεραπευτική αγωγή για χαλάρωση και ευεξία. Ο Ιπποκράτης

έδωσε ιδιαίτερη σημασία στην πρόληψη, καθώς σε αυτόν αποδίδεται η

φράση «κάλλιον το προλαμβάνειν, παρά το θεραπεύειν», δηλαδή ότι η

πρόληψη είναι η καλύτερη θεραπεία. Ο πατέρας της ιατρικής αντιμετώπιζε

το ανθρώπινο σώμα ως ολότητα χρησιμοποιώντας φυσικές μεθόδους

θεραπείας.
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Επίσης, αναφορές γίνονται και στον Ασκληπιό, ο οποίος σε ένα από

τα συγγράμματά του μιλούσε για τις μυστήριες δυνάμεις του οργανισμού

που μπορούσαν να θεραπεύσουν μία ασθένεια με μαλάξεις. Το ίδιο

συμβαίνει και σήμερα στη ρεφλεξολογία που με ιδιαίτερες τεχνικές

προσπαθεί να απελευθερώσει τις δυνάμεις του οργανισμού για να επέλθει

ισορροπία και αυτοθεραπεία. Ένα άλλο σημαντικό πρόσωπο της αρχαίας

Ελλάδας είναι και ο φιλόσοφος Αριστοτέλης, ο οποίος στις θεωρίες του

αναφέρεται στις αντανακλαστικές κινήσεις του ανθρώπινου οργανισμού

γεγονός που συμβαίνει και στη θεραπεία με ρεφλεξολογία. (Beryl Crane,

2006)

Αναφορές σχετικά με τη ρεφλεξολογία έγιναν και στους πειρατές οι

οποίοι ήθελαν να είναι σε ετοιμότητα και με αρκετή ενέργεια. Για να το

επιτύχουν αυτό φορούσαν σκουλαρίκια σε συγκεκριμένα ανακλαστικά

σημεία των αυτιών και δαχτυλίδια τα οποία πίεζαν τα ανακλαστικά σημεία

των χεριών. Πιέζοντας, τα συγκεκριμένα σημεία ήταν πάντα έτοιμοι και

δραστήριοι.

Στην Κορέα σήμερα, ο καθηγητής Kim Bong Han και οι συνεργάτες

του ανακάλυψαν το σύστημα Kyungvak το οποίο αποτελείται από αγωγούς

που είναι τα μονοπάτια για τις ζώνες. Αυτά τα μονοπάτια περιέχουν ένα

υγρό, γνωστό ως Sanal και αποτελείται από DNA, RNA και πρωτεΐνη. Με

τη θεωρία αυτή αποδείχθηκε ο τρόπος με τον οποίο η θεραπεία της πιέσεως

επιδρά στον ασθενή. (Αλεξάνδρα Κολοβού, 1994)

Συνοψίζοντας, η ρεφλεξολογία είναι μία από τις δημοφιλέστερες

συμπληρωματικές θεραπείες. Το μεγάλο πλεονέκτημά της είναι η απλότητά

της. Το μοναδικό εργαλείο που απαιτείται για την εφαρμογή της είναι τα

ανθρώπινα χέρια. Η ρεφλεξολογία είναι δημοφιλής σε πολλές χώρες, χάρη

στα οφέλη της για την υγεία, τη χαλάρωση που προσφέρει καθώς και για

την απλότητα και την ασφάλειά της. (Αν Τζιλάντερς, 2007)
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1.3.1 ΤΑ 10 ΟΦΕΛΗ ΤΗΣ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ

1. Ανακουφίζει από το στρες και την ένταση

2. Βελτιώνει την κυκλοφορία του αίματος

3. Βοηθά στην απομάκρυνση τοξινών

4. Βοηθά το σώμα να διατηρήσει τη φυσική ομοιόσταση του

5. Συντελεί στην καλή λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος

6. Βοηθά στην ανανέωση του οργανισμού και είναι δυνατό να αυξήσει

τα επίπεδα ενέργειας

7. Καταστρέφει τα εμπόδια που επηρεάζουν τη ροή ενέργειας σε όλο το

σώμα

8. Ανακουφίζει από τους πόνους

9. Συμβάλλει στην ευημερία του σώματος, του μυαλού και της ψυχής

10.Προάγει την υγιή λειτουργία των ζωτικών οργάνων (Valerie Voner,

2003)
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1.3.2 ΣΤΟΧΟΙ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ

Η θεραπεία της ρεφλεξολογίας βασίζεται στο γεγονός ότι το σώμα

διαθέτει μία φυσική ενέργεια η οποία ρέει εύκολα και ελεύθερα

συμβάλλοντας έτσι στη διατήρηση της καλής υγείας. Σε ένα υγιές άτομο η

ενέργεια αυτή είναι δυναμική και εξισορροπείται μόνη της με σκοπό να

ανταποκριθεί στις ανάγκες του ατόμου οποιαδήποτε στιγμή. Όμως, αυτή η

ιδανική κατάσταση όπου η ενέργεια είναι ισορροπημένη και ρέει ελεύθερα

μπορεί να διαταραχθεί πολύ εύκολα και να προκαλέσει κάθε είδους

συμπτώματα και καταστάσεις. Οι παράγοντες που επηρεάζουν τη ροή

ενέργειας περιλαμβάνουν πολλές πτυχές του σύγχρονου τρόπου ζωής.

(Chris McLaughlin and Nicola Hall, 2001)

Το μασάζ των αντανακλαστικών ζωνών μπορεί να αποκαταστήσει

την ισορροπία του ενεργειακού συστήματος. Για την επίτευξη του

προηγούμενου, ο ρεφλεξολόγος χρειάζεται να δουλέψει επιδέξια τα πόδια

και τα χέρια του ασθενή, διότι τα άκρα διασχίζονται από όλους τους

ενεργειακούς αγωγούς. Το μασάζ αυτών των περιοχών παράγει

αποτελέσματα στο σύνολο του σώματος και του πνεύματος. (Franz Wagner,

2001)

Στόχος της ρεφλεξολογίας είναι να εξισορροπήσει όλα τα

συστήματα του οργανισμού και να επέλθει η χαλάρωση σε ολόκληρο το

σώμα. Ανισορροπία σημαίνει ότι μία συγκεκριμένη περιοχή δε λειτουργεί

σωστά, είτε λόγω της έντασης που υπάρχει σε εκείνο το σημείο είτε λόγω

της κακής κυκλοφορίας του αίματος. Είναι παραδεκτό ότι, με το αίμα

μεταφέρεται σε κάθε κύτταρο, ιστό, όργανο και αδένα του σώματος οξυγόνο

και τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά. Η ρεφλεξολογία βοηθά στη ρύθμιση

της κυκλοφορίας του αίματος και στην καλή κατάσταση των αγγείων με

απώτερο σκοπό τη σωστή λειτουργία της καρδιάς. (Chris Stormer, 1994)
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Το ανθρώπινο σώμα υφίσταται πολύ εύκολα την κατάσταση της

ανισορροπίας εξαιτίας των γρήγορων ρυθμών της ζωής, της έντασης, των

αρνητικών σκέψεων κι αυτό έχει σαν αποτέλεσμα να εμποδίζεται η σωστή

λειτουργία του οργανισμού. Αν και η ρεφλεξολογία δεν μπορεί να προλάβει

το στρες, μπορεί όμως να βοηθήσει τον ασθενή να απαλλαγεί από αυτό και

να έχει πιο χαλαρή διάθεση. Η αγωγή είναι ολιστικού χαρακτήρα κι αυτό

σημαίνει ότι θεραπεύει το σώμα ως ολότητα κι όχι ως σύνολο

συμπτωμάτων. Η μέθοδος της ρεφλεξολογίας βοηθά τόσο σωματικά όσο και

πνευματικά, αφού αντιμετωπίζει τις ριζικές αιτίες των συμπτωμάτων κι όχι

τα συμπτώματα καθαυτά.

Ακόμη, ο θεραπευτής πρέπει να έχει στο μυαλό του τρεις βασικούς

κανόνες. Πρέπει να είναι ρεαλιστικός, να μη υπόσχετε ίαση και να μην

κάνει διάγνωση. Ο ρεφλεξολόγος οφείλει να γνωρίζει ποιοι είναι οι

θεραπευτικοί στόχοι του. Προφανώς, αν ένα άτομο πάσχει από σκλήρυνση

κατά πλάκας και βρίσκεται σε αναπηρική καρέκλα, το καλύτερο που μπορεί

να κάνει ένας ρεφλεξολόγος είναι να βελτιώσει την κυκλοφορία του αίματος

και την ποιότητα ζωής του.

Ο ρεφλεξολόγος είναι λάθος να δίνει θεραπευτικές υποσχέσεις. Ο

στόχος της ρεφλεξολογίας είναι να ανακουφίσει από τον πόνο, να βελτιώσει

τη λειτουργία του οργανισμού και να αποβάλλει πιο γρήγορα τις άχρηστες

ουσίες, ειδικά μέσω του ήπατος. Ούτε η συμβατική αλλά ούτε και η

συμπληρωματική ιατρική μπορούν να δηλώσουν απόλυτα ότι είναι σε θέση

να θεραπεύσουν μία πάθηση.

Επίσης, ο εναλλακτικός θεραπευτής δεν είναι σε θέση να διαγνώσει

παθήσεις. Όμως, μπορεί να διακρίνει ευαισθησίες σε περιοχές των ποδιών

που δηλώνουν φλεγμονή ή συμφόρηση. Για παράδειγμα, αν ένα άτομο

παρουσιάζει ευαισθησία στο αντανακλαστικό σημείο του ήπατος, ο

ρεφλεξολόγος δεν πρέπει να πει στον ασθενή ότι πάσχει από κάποια
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ηπατοπάθεια καθώς είναι πολύ πιθανό η ευαισθησία να οφείλεται στην

κατανάλωση αλκοόλ λίγες μέρες πριν τη συνεδρία. (Αν Τζιλάντερς, 2007)

Τέλος, κύριο μέλημα του ρεφλεξολόγου είναι να εντοπίσει και να

δουλέψει τα ευαίσθητα σημεία των χεριών ή των πελμάτων. Αυτό

επιτυγχάνεται με εναλλακτικές πιέσεις του αντίχειρα και των άλλων

δαχτύλων σε όλα τα μέρη των χεριών ή των ποδιών. Η πίεση που ασκείται

στην απόληξη ενός νεύρου προκαλεί διέγερση η οποία επιφέρει μία

φυσιολογική αλλαγή στον οργανισμό του ανθρώπου. Με αυτόν τον τρόπο, η

ρεφλεξολογία αποκαθιστά την ισορροπία και αφυπνίζει τις δυνάμεις

αυτοΐασης του οργανισμού. (Αν Τζιλάντερς, 2007)
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1.3.3 ΕΙΔΗ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ

Υπάρχουν διάφορα είδη ρεφλεξολογίας που βασίζονται σε

διαφορετικές φιλοσοφίες το καθένα. Μερικά από αυτά είναι τα παρακάτω:

 Vertical Reflex Therapy είναι μια τεχνική που ανέπτυξε η Lynne

Booth, και βασίζεται στα αντανακλαστικά σημεία που βρίσκονται στο

ραχιαίο τμήμα των ποδιών

 The Reflex Meridian Therapy

 5 Elements Reflexology είναι το είδος της ρεφλεξολογίας που

βασίζεται στα πέντε στοιχεία (ξύλο, φωτιά, γη, νερό, μέταλλο) και ο

θεραπευτής χρησιμοποιεί αιθέρια έλαια για τη μάλαξη των

αντανακλαστικών σημείων

 The Morell Technique είναι η τεχνική που τα αντανακλαστικά σημεία

μαλάσσονται με ήπιο τρόπο και ο θεραπευτής δουλεύει και σε

ηλεκτρομαγνητικό πεδίο. (Chris Stormer, 1994)
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1.4.1 Η ΘΕΩΡΙΑ ΤΩΝ ΖΩΝΩΝ

Αρχικά, το σώμα χωρίζεται σε δέκα επιμήκεις ζώνες, με πέντε ζώνες

από κάθε πλευρά. Ο αριθμός δέκα αντιστοιχεί με τον αριθμό των δαχτύλων

των ποδιών και των χεριών. Είναι σημαντική η αναφορά ότι, οι ζώνες

πηγάζουν από τα δάχτυλα των ποδιών και καταλήγουν στον εγκέφαλο.

Αυτές οι ζώνες είναι τμήματα του σώματος με ίσο πλάτος, τα οποία

εκτείνονται τόσο μπροστά όσο και πίσω. Σε κάθε ζώνη υπάρχει κάποιο

όργανο, το οποίο υπάρχει στα αντίστοιχα αντανακλαστικά σημεία στα χέρια

ή στα πόδια.

Ωστόσο, οι ερευνητές της ρεφλεξολογίας ανακάλυψαν ότι εκτός από

τις δέκα επιμήκεις ζώνες υπάρχουν και τρείς άλλες οριζόντιες γραμμές που

διασχίζουν το σώμα και οι οποίες αντιστοιχούν επίσης σε σημεία των

άκρων. Οι εγκάρσιες γραμμές βρίσκονται ανάμεσα σε γραμμές που

διασχίζουν οριζόντια τα πέλματα και τα χέρια με σκοπό να διευκολύνουν

τον ρεφλεξολόγο να συνδέσει τα τμήματα του σώματος με τις κατάλληλες

ανακλαστικές γραμμές.
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Αυτές οι οριζόντιες ζώνες μπορούν να εντοπιστούν με τη βοήθεια

τριών νοητών γραμμών, δηλαδή: μία νοητή γραμμή κατά μήκος της

κορυφής των ώμων, μία νοητή γραμμή στο ύψος της μέσης και μία γραμμή

κατά μήκος της βάσης της λεκάνης. Η περιοχή πάνω από την πρώτη γραμμή

αντιστοιχεί στη δομή του κεφαλιού και του λαιμού. Στη συνέχεια, η περιοχή

ανάμεσα στην πρώτη και στη δεύτερη γραμμή αντιστοιχεί στη δομή του

θώρακα και του πάνω μέρους της κοιλιάς. Τέλος, η περιοχή που βρίσκεται

ανάμεσα στη δεύτερη και στην τρίτη γραμμή αντιστοιχεί στις δομές του

υπογαστρίου και της λεκάνης. (Nicola Hall,1993)

Ωστόσο, οι εγκάρσιες ζώνες των χεριών δεν εντοπίζονται με τόση

ευκολία σε σύγκριση με αυτές των ποδιών. Σε αυτό οφείλεται η σκελετική

δομή των χεριών και στο γεγονός ότι η επιφάνειά τους είναι πιο μικρή σε

σχέση με τα πέλματα. Παρόλα αυτά ορισμένοι ρεφλεξολόγοι χρησιμοποιούν



23

υποθετικές γραμμές στα χέρια σε θέσεις αντίστοιχες με εκείνες που

εμφανίζονται στα πέλματα.

Οι ρεφλεξολόγοι χρησιμοποιούν αυτές τις δέκα ζώνες για να

μπορέσουν να εντοπίσουν τη ροή της ενέργειας, η οποία διατρέχει κάθε μια

από τις ζώνες και περνάει από όλα τα μέρη του σώματος που τις

απαρτίζουν. Αν σε κάποια από αυτές τις ζώνες μπλοκαριστεί η ροή

ενέργειας ή διαταραχθεί η ισορροπία της, θεωρείται ότι επηρεάζεται το

μέρος του σώματος που βρίσκεται μέσα σε αυτή τη ζώνη. (Chris

McLaughlin, Nicola Hall, 2001)

Παρά το γεγονός ότι οι ζώνες ανακλούν τμήματα του σώματος, η

πιο ευαίσθητη από όλες είναι η πρώτη, δηλαδή το μεγάλο δάχτυλο του

ποδιού και ο αντίχειρας. Αυτό συμβαίνει γιατί η πρώτη ζώνη αντανακλά

πολλά ζωτικά όργανα και σημεία όπως τα ακόλουθα. Το κεντρικό νευρικό

σύστημα, την σπονδυλική στήλη και τον εγκέφαλο, καθώς και την υπόφυση

και τον υποθάλαμο. Παρά το μικρό μέγεθος της υπόφυσης, συχνά καλείται

«μαέστρος της ορχήστρας του σώματος» γιατί ρυθμίζει την ορμονική

δραστηριότητα και επηρεάζει σχεδόν όλες τις λειτουργίες του οργανισμού.

Στη συνέχεια, η μύτη και το στόμα καθώς αποτελούν σημαντικά

όργανα για την αναπνοή και για το φαγητό του ανθρώπου. Η  άνω μοίρα του

ηλιακού πλέγματος αποτελεί το νευρικό πλέγμα που βρίσκεται κάτω από

τον στόμαχο και είναι το συναισθηματικό βαρόμετρο. Το αναπαραγωγικό

σύστημα που είναι απαραίτητο για την αναπαραγωγή και τέλος, ο ομφαλός

που προσκομίζει στο έμβρυο απαραίτητες θρεπτικές ουσίες και αποβάλλει

άχρηστες ουσίες. (Αν Τζιλάντερς, 2007)

Παράλληλα, εκτός από τις δέκα ζώνες και τις οριζόντιες γραμμές, η

ρεφλεξολογία αποτελείται από τη φάση εξερεύνησης και τη φάση

εφαρμογής. Η φάση εξερεύνησης εξαρτάται απόλυτα από τη φάση

εφαρμογής καθώς όσο πιο ικανός είναι ο ρεφλεξολόγος στην εξερεύνηση

τόσο πιο σωστά θα εφαρμόσει τη ρεφλεξολογία.
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Στη φάση εξερεύνησης, ο ρεφλεξολόγος προσπαθεί να ανακαλύψει

τι συμβαίνει στον πελάτη του. Τα μεσημβρινά σημεία στα αυτιά, στα χέρια

και στα πόδια, τα οποία είναι κανάλια που διατρέχουν το σώμα

μεταφέροντας ενέργεια, αποκαλύπτουν πολλά για τις ανισορροπίες του

οργανισμού.

Κατά τη φάση εξερεύνησης, ο ρεφλεξολόγος πιέζει τα

αντανακλαστικά σημεία καθώς αναζητά κρυσταλλοποιημένες εναποθέσεις

που περιβάλλουν το μεσημβρινό σημείο. Οι εναποθέσεις αυτές έχουν την

αίσθηση σωματιδίων άμμου και μερικές συγκεντρώνονται δίνοντας έτσι την

αίσθηση μιας ομάδας υγρών κόκκων άμμου. Όσο μεγαλύτερος είναι ο

κόκκος τόσο πιο ευαίσθητο είναι το μεσημβρινό σημείο και ο ασθενής θα

χρειαστεί αρκετές συνεδρίες ρεφλεξολογίας για να θεραπευτεί. Σε αυτό το

σημείο, ο ρεφλεξολόγος θα προσπαθήσει να διαλύσει αυτές τις κοκκώδεις

συγκεντρώσεις με σκοπό να αποκαταστήσει την ενεργειακή ροή κατά μήκος

των ζωνών και να βελτιώσει την κυκλοφορία του αίματος.

Έπειτα στη φάση εφαρμογής, ο ρεφλεξολόγος εφαρμόζει ειδικούς

χειρισμούς με σκοπό να προσφέρει στον ασθενή ανακούφιση από τα

προβλήματα του. Με τη θεραπεία ρεφλεξολογίας, ο ασθενής είναι

ικανοποιημένος καθώς η συγκεκριμένη μέθοδος δεν έχει παρενέργειες σε

αντίθεση με πολλές θεραπείες της παραδοσιακής ιατρικής. Τέλος,

δουλεύοντας τις δέκα επιμήκεις ζώνες και ακολουθώντας τις δύο φάσεις της

ρεφλεξολογίας επέρχεται η ισορροπία του οργανισμού και η σωστή

λειτουργία του. Το φαινόμενο αυτό καλείται θεωρία των ζωνών.

(Αλεξάνδρα Κολοβού, 1994)
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1.4.2 ΕΥΡΕΣΗ ΑΝΤΑΝΑΚΛΑΣΤΙΚΩΝ ΖΩΝΩΝ ΚΑΙ
ΣΗΜΕΙΩΝ

Αρχικά, το δεξί πόδι είναι η εικόνα που προεξέχει από το δεξί μέρος

του σώματος και το αριστερό πόδι η εικόνα που προεξέχει από το αριστερό

μέρος του σώματος. Τα όργανα που είναι σε ζεύγη όπως νεφρά, πνευμόνια

κι άλλα έχουν μία αντανακλαστική ζώνη σε καθένα από τα πόδια ενώ τα

όργανα που είναι μοναδικά έχουν την αντανακλαστική τους ζώνη στο ένα ή

στο άλλο πόδι.

Στη συνέχεια, τα όργανα που βρίσκονται στη μέση του σώματος

όπως ο οισοφάγος, η σπονδυλική στήλη, η κύστη κι άλλα έχουν την

αντανακλαστική τους ζώνη στο κάτω μέρος του κάθε ποδιού. Πιο

συγκεκριμένα, οι αντανακλαστικές ζώνες των οργάνων βρίσκονται πάνω

στο πέλμα των ποδιών ή στις παλάμες των χεριών και οι ζώνες των μυών

κυρίως στο πάνω μέρος των ποδιών ή των χεριών. (Franz Wagner, 2001)

Οι αντανακλαστικές ζώνες αποτελούν σημαντική παράμετρο για την

κατανόηση και την άσκηση της ρεφλεξολογίας. Οι ζώνες εντοπίζονται

εύκολα με τη βοήθεια συγκεκριμένων γνωρισμάτων των πελμάτων. Με

αυτές τις ζώνες, ο ρεφλεξολόγος βρίσκει με εύκολο τρόπο τα

αντανακλαστικά σημεία στα χέρια ή στα πόδια.

Όμως, εκτός από την εύρεση των αντανακλαστικών ζωνών,

σημαντική παράμετρο για αποτελεσματική θεραπεία είναι και η εύρεση του

σωστού αντανακλαστικού σημείου. Έτσι, ένας πολύ εύκολος τρόπος για την

εύρεση ενός αντανακλαστικού σημείου, για παράδειγμα στα πέλματα,

γίνεται με την ψηλάφησή ασκώντας μικρή πίεση στην επιφάνειά τους. Η

πίεση αρχίζει από τη βάση των δακτύλων και προχωράει σιγά-σιγά μέχρι τη

φτέρνα. Όταν ο ασθενής νιώσει έναν ελαφρύ ή δυνατό πόνο τότε σημαίνει

ότι εκεί είναι το αντανακλαστικό σημείο του ευαίσθητου οργάνου. Τα
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σημεία αυτά άλλοτε είναι πολύ ευαίσθητα και εύκολα στην αναγνώρισή

τους και άλλοτε δύσκολα και αναγνωρίσιμα μόνο μετά από ισχυρή πίεση.

Τέλος, έχει διαπιστωθεί ότι τα αντανακλαστικά σημεία κοντά στα κόκαλα

είναι εύκολο να αναγνωρισθούν σε σχέση με αυτά που βρίσκονται μέσα

στους ινώδεις ιστούς. (Αλεξάνδρα Κολοβού, 1994)
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1.4.3 ΑΝΤΑΝΑΚΛΑΣΤΙΚΑ ΣΗΜΕΙΑ ΠΟΔΙΩΝ ΚΑΙ ΧΕΡΙΩΝ

Τα πέλματα και οι παλάμες περιλαμβάνουν χιλιάδες νευρικές

απολήξεις, οι οποίες διεγείρονται και στέλνουν εντολή στον εγκέφαλο μέσω

της σπονδυλικής στήλης για τα διάφορα προβλήματα του οργανισμού.

Αυτές οι περιοχές των άκρων χρησιμοποιούνται στη ρεφλεξολογία και

ονομάζονται αντανακλαστικές ζώνες. Είναι αξιοσημείωτο ότι, τα πέλματα

συνδέουν τον άνθρωπο με το έδαφος και αποτελούν τον σύνδεσμο ανάμεσα

στη γήινη και την πνευματική ζωή. Η κίνηση που χαρίζουν τα πόδια, η

ευεξία και η αίσθηση της ελευθερίας είναι από τα πιο πολύτιμα αγαθά που

διαθέτει ο ανθρώπινος οργανισμός.

Πιο συγκεκριμένα, το πόδι αποτελείται από 14 οστά που

ονομάζονται φάλαγγες –δύο στο μεγάλο δάχτυλο και τρία στα υπόλοιπα.

Αυτά τα οστά ενώνονται με συνδέσμους με τα μακριά οστά που εκτείνονται

κατά μήκος του ποδιού μέχρι τη φτέρνα. Τα υπόλοιπα επτά οστά

ονομάζονται συνολικά ταρσός. Η στήριξη και η σταθερότητα παρέχονται

από τα τρία σφηνοειδή οστά που βρίσκονται στη μέση του ποδιού και τα

οποία συνδέονται με τα σκαφοειδή και το κυβοειδές οστό που βρίσκονται

ακριβώς μπροστά στη φτέρνα. (Chris Stormer, 1994)

Τα ανθρώπινα πόδια είναι ο μικρόκοσμος του σώματος όπου το

κεφάλι βρίσκεται στην άκρη των δαχτύλων και το υπόλοιπο σώμα κινείται

προς τη φτέρνα. Η πιο πυκνή συγκέντρωση αντανακλαστικών περιοχών

βρίσκεται στις πατούσες. Τα διπλά μέρη του σώματος όπως τα νεφρά, οι

πνεύμονες, τα μάτια και τα αυτιά καθώς κι εκείνα που βρίσκονται στο

κέντρο όπως ο εγκέφαλος, ο τράχηλος και το στομάχι βρίσκονται και στα

δυο πέλματα. Τα μονά όργανα όπως η καρδιά και το ήπαρ

αντιπροσωπεύονται σε ένα μόνο πέλμα.
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Ο ρεφλεξολόγος δουλεύοντας τα αντανακλαστικά σημεία των

άκρων ποδών έχει τη δυνατότητα να διεγείρει, μέσω των νευρικών οδών,

οποιοδήποτε όργανο του σώματος που βρίσκεται σε συμφόρηση. Η διακοπή

της έντασης προάγει την αποβολή των τοξινών, μειώνει αποτελεσματικά τον

πόνο και βοηθάει το σώμα να ανακτήσει τις ισορροπίες του. Τέλος, είναι

πολύ σημαντική η πίεση που ασκείται με σκοπό να διεγερθεί ένα

αντανακλαστικό σημείο καθώς αυτή προκαλεί μία λειτουργική αντίδραση

στους ιστούς και συνεπώς μία φυσιολογική αλλαγή. (Αν Τζιλάντερς, 2007)

Η ρεφλεξολογία είναι προτιμότερο να εφαρμόζεται στα πόδια καθώς

τα αντανακλαστικά σημεία διεγείρονται πιο εύκολα σε αντίθεση με αυτά

των χεριών. Είναι σημαντική η αναφορά στο ότι, όλες οι ανακλαστικές

περιοχές έχουν συγκεκριμένη θέση και ορισμένες είναι τόσο μικρές με

αποτέλεσμα ο ρεφλεξολόγος χρειάζεται να είναι προσεκτικός για να

εφαρμόσει πίεση σε αυτές τις περιοχές. (Chris McLaughlin and Nicola Hall,

2001)

Ωστόσο, σε μερικές περιπτώσεις η εφαρμογή της θεραπείας στα

πόδια δεν ενδείκνυται καθώς ο ασθενής μπορεί να υποφέρει από διάστρεμμα

στον αστράγαλο ή έλκη στο πόδι. Επίσης, ο ρευματισμός ή η βαριά μορφή

αρθρίτιδας θεωρούνται περιπτώσεις εξίσου επώδυνες και η θεραπεία πρέπει

να αποφεύγεται. Η ρεφλεξολογία του χεριού είναι η καταλληλότερη

εναλλακτική λύση.

Η σκελετική δομή του χεριού μοιάζει πολύ με εκείνη του ποδιού.

Κάθε χέρι αποτελείται από 27 οστά από τα οποία τα 14 βρίσκονται στα

δάχτυλα, τα 5 στην παλάμη και τα υπόλοιπα στον καρπό. Το κάθε ένα

συνδέεται με διαφορετικές αρθρώσεις κι έτσι πραγματοποιούνται άπειρες

περίπλοκες και λεπτεπίλεπτες κινήσεις. (Chris McLaughlin and Nicola Hall,

2001)
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Επίσης, τα χέρια είναι πολύ λιγότερα ευαίσθητα από τα πέλματα.

Για παράδειγμα, αν ένας άνθρωπος δοκιμάσει να βάλει τα πόδια του σε μία

λεκάνη με ζεστό νερό και στη συνέχεια βάλει τα χέρια του θα διαπιστώσει

ότι μπορεί να κρατήσει τα χέρια του στο νερό για μεγαλύτερο χρονικό

διάστημα σε σχέση με τα πόδια του. Η περιοχή των πελμάτων είναι τόσο

ευαίσθητη, που αν καρφωθεί κάτι σε ένα δάχτυλο του ποδιού, όλο το σώμα

συσπάται. (Αν Τζιλάντερς, 2007)

Η θεραπεία στην περιοχή των χεριών μπορεί να γίνει οπουδήποτε

γιατί ο ασθενής δεν χρειάζεται να αφαιρέσει τις κάλτσες και τα παπούτσια

του. Είναι ιδανική για όλους, από τα νεογνά μέχρι τους ηλικιωμένους και

εφαρμόζεται σε όλες τις περιπτώσεις ασθενειών. Πολλοί άνθρωποι

προτιμούν τη ρεφλεξολογία των χεριών καθώς είναι τόσο εύκολη που

μπορεί ο καθένας να την εξασκήσει μόνος του καθημερινά για να βελτιώσει

την υγεία και την ευεξία του. Όμως, κάποιοι ασθενείς δυσκολεύονται να

βρουν τις σωστές περιοχές καθώς το μικρό μέγεθος των χεριών σε σχέση με

τα πέλματα σημαίνει ότι ορισμένες περιοχές είναι πολύ μικρές. (Beryl

Crane, 2006)

Παρόλα αυτά, ο κάθε άνθρωπος μπορεί να μάθει πολύ εύκολα τα

αντανακλαστικά σημεία των χεριών καθώς εντοπίζονται με βάση τον

παρακάτω κανόνα. Ο κανόνας είναι ότι τα αντανακλαστικά σημεία που

αφορούν το άνω τμήμα του σώματος εντοπίζονται στο άνω τμήμα των

χεριών (δάχτυλα), αυτά που αφορούν το μέσο τμήμα εντοπίζονται στο μέσο

τμήμα των χεριών, ενώ αυτά που αφορούν το έντερο, την πυελική χώρα και

το ουροποιητικό σύστημα εντοπίζονται κοντά στον καρπό. (Αν Τζιλάντερς,

2007)

Τέλος, αντανακλαστικά σημεία απαντώνται και στην περιοχή των

αυτιών. Η εφαρμογή της ρεφλεξολογίας στα αυτιά χρειάζεται ιδιαίτερη

προσοχή καθώς τα αντανακλαστικά σημεία είναι πολύ μικρότερα σε

σύγκριση με αυτά των χεριών και των πελμάτων. Ωστόσο, η ευαισθησία και
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το μέγεθος των πελμάτων τα καθιστούν ιδανική περιοχή ρεφλεξολογίας

γιατί άλλωστε περιέχουν πάνω από 7.000 νευρικές απολήξεις. (Αν

Τζιλάντερς, 2007)

Χάρτης αντανακλαστικών σημείων ποδιών
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Χάρτης αντανακλαστικών σημείων ποδιών πελματιαία επιφανειών
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Χάρτες αντανακλαστικών σημείων χεριών
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1.4.4 ΠΩΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΟΥΝ ΤΑ ΑΝΤΑΝΑΚΛΑΣΤΙΚΑ

ΣΗΜΕΙΑ

Είναι γνωστό ότι, ακόμη και σήμερα δεν έχει κατανοηθεί ο τρόπος

με τον οποίο επιδρά η μάλαξη μιας περιοχής σε κάποιο άλλο μέρος του

σώματος. Όλοι οι ρεφλεξολόγοι ελπίζουν σύντομα να βρεθεί κάποια

εξήγηση καθώς μερικοί άνθρωποι αρνούνται να αποδεχθούν ιδέες που δεν

έχουν αποδειχθεί επιστημονικά.

Όμως, έχουν διατυπωθεί διάφορες θεωρίες σχετικά με τη λειτουργία

των αντανακλαστικών σημείων. Έχει γίνει αποδεκτό ότι η μάλαξη επιδρά

στο κυκλοφορικό και νευρικό σύστημα. Η καλή κυκλοφορία του αίματος

είναι απαραίτητη για όλα τα συστήματα του οργανισμού γιατί το αίμα

μεταφέρει θρεπτικά συστατικά στους ιστούς και απομακρύνει όλα τα

άχρηστα προϊόντα του μεταβολισμού. (Sonia Jones, 2009)

Η ρεφλεξολογία μπορεί να βοηθήσει στη βελτίωση της κυκλοφορίας

σε όλο το σώμα κι έτσι όλα τα συστήματα του οργανισμού να λειτουργούν

με σωστό τρόπο. Όσον αφορά το νευρικό σύστημα, είναι αποδεκτό ότι το

70% όλων των διαταραχών οφείλεται σε μία «νευρική ένταση» σε ορισμένα

σημεία του σώματος. Με τη θεραπεία της ρεφλεξολογίας είναι δυνατό να

μειωθεί αυτή η ένταση κι έτσι οι διάφορες περιοχές να ηρεμήσουν και να

λειτουργήσουν σωστά.

Επίσης είναι γνωστό ότι, μέσα στις διαμήκεις ζώνες κυλάει μία

μορφή ενέργειας που συνδέει τα όργανα μέσα στην ίδια ζώνη. Ο ακριβής

τύπος αυτής της ενέργειας δεν έχει εξακριβωθεί ακόμα, αν και γίνονται

πολλές έρευνες με βάση κυρίως τις μορφές της αρχαίας κινεζικής ιατρικής.

Με τη βοήθεια των φωτογραφιών του Κίρλιαν φαίνονται τα ενεργειακά

πεδία που περιβάλλουν τα αντικείμενα, αποδεικνύοντας ότι το ενεργειακό

πεδίο ή «στέμμα» όπως αλλιώς αποκαλείται, βρίσκεται γύρω από τα
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αντανακλαστικά σημεία των ποδιών. Μετά από μία θεραπεία

ρεφλεξολογίας, το «στέμμα» βελτιώνεται και δυναμώνει αποδεικνύοντας ότι

η θεραπεία ισορρόπησε με επιτυχία το ενεργειακό πεδίο. Έπειτα, τα

αποτελέσματα της ρεφλεξολογίας μπορούν να αποδοθούν στις ενδορφίνες,

ουσίες που επιφέρουν στον οργανισμό μία αίσθηση χαλάρωσης και

ευφορίας, ενώ εμφανίζουν και αναλγητική δράση. (Nicola Hall, 1993)

Τέλος, πριν χρόνια οι περισσότεροι ρεφλεξολόγοι πίστευαν ότι η

δράση του μασάζ των αντανακλαστικών ζωνών οφείλεται στα σπονδυλικά

αντανακλαστικά τόξα. Αυτά τα αντανακλαστικά τόξα οφείλονται σε μία

σειρά αντιδράσεων σε αισθητήρια ερεθίσματα. Με την προϋπόθεση ότι σε

κάθε πόδι απαντώνται πάνω από 70 χιλιάδες νευρικές απολήξεις, η

αντίληψη σύμφωνα με την οποία το μασάζ αυτών των σημείων ίσως

διεγείρει τις λειτουργίες των αντίστοιχων οργάνων φαίνεται εντελώς

αληθοφανής. (Franz Wagner, 2001)



35

1.5.1 ΤΕΧΝΙΚΗ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ

Κάθε συνεδρία αρχίζει με δυο καυτές πετσέτες. Ο ρεφλεξολόγος

τυλίγει το κάθε πόδι του πελάτη του με μία πετσέτα. Τα πόδια μένουν

τυλιγμένα με τη ζεστή πετσέτα ενώ ταυτόχρονα ο θεραπευτής κάνει

κινήσεις ζυμώματος σε κάθε πόδι. Για το στάδιο αυτό απαιτούνται 60 με 90

δευτερόλεπτα για κάθε πόδι. Στη συνέχεια, ο ρεφλεξολόγος απομακρύνει τις

πετσέτες από τα πόδια του πελάτη και τα ψεκάζει με αμαμελίδα ή

οποιαδήποτε άλλη στυπτική λοσιόν δέρματος. (Shelley Hess, 1999)

Έπειτα, ο ρεφλεξολόγος καλύπτει την επιφάνεια των πελμάτων με

λίγη πούδρα ώστε η μετακίνηση των δαχτύλων του θεραπευτή να γίνεται πιο

εύκολα. Τα πόδια έχουν την τάση να ιδρώνουν εύκολα κι έτσι η πούδρα

βοηθά στο ελαφρό στέγνωμα τους ώστε να διευκολυνθεί η θεραπεία. Στη

θεραπεία αυτή, αποφεύγεται το λάδι, επειδή αυτό κάνει την επιφάνεια των

ποδιών πολύ γλιστερή και κολλώδη. Καθώς τοποθετείται η πούδρα στα

πόδια του ασθενή, αυτά μαλάσσονται ελαφρά με αποτέλεσμα να επέλθει η

χαλάρωση.

Καλό θα ήταν ο ρεφλεξολόγος να ξεκινήσει πρώτα με το δεξί πόδι

καθώς αντανακλά το παρόν, το συνειδητό και την εξυπνάδα ενώ το

αριστερό είναι η αντανάκλαση του παρελθόντος και του υποσυνειδήτου.

Είναι γεγονός ότι, οι αντανακλαστικές ζώνες που βρίσκονται στο δεξί πόδι

είναι πιο επιρρεπείς στο να αποκαλύψουν μια τρέχουσα διαταραχή. Από την

άλλη μεριά, οι ζώνες που υπάρχουν στο αριστερό πόδι καταδεικνύουν

περισσότερο τις χρόνιες παθήσεις. (Franz Wagner, 2001)

Η τεχνική που χρησιμοποιείται στη ρεφλεξολογία διαφέρει από τις

άλλες μορφές μασάζ και η εκμάθησή της είναι αρκετά δύσκολη. Το δάχτυλο

που χρησιμοποιείται για την άσκηση πίεσης στα αντανακλαστικά σημεία

είναι ο αντίχειρας αλλά σε ορισμένες περιπτώσεις είναι πολύ πιθανό να
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χρησιμοποιηθούν και τα υπόλοιπα δάχτυλα. Ο αντίχειρας είναι λυγισμένος

σε γωνία σαράντα πέντε μοιρών και το άκρο και το πλάγιο μέρος πιέζουν

δυνατά πάνω σε κάθε αντανακλαστικό σημείο. Κατά τη διάρκεια της

θεραπείας ο αντίχειρας πρέπει να βρίσκεται συνέχεια σε επαφή με το δέρμα

του ασθενή και να κινείται με μικρά βήματα από τη μία αντανακλαστική

περιοχή στην άλλη.

Σε κάθε συνεδρία και τα δύο χέρια του ρεφλεξολόγου πρέπει να

βρίσκονται σε επαφή με το πέλμα ή το χέρι που θεραπεύεται. Οποιαδήποτε

απότομη διακοπή της επαφής είναι ενοχλητική για τον ασθενή και

διαταράσσει την ενιαία ροή της θεραπείας. Όσο ο θεραπευτής δουλεύει κάθε

πέλμα ή χέρι, τα στηρίζει σταθερά με το άλλο χέρι έτσι ώστε ο ασθενής να

είναι χαλαρός. Κατά τη μετακίνηση του χεριού θεραπείας γύρω από το

πέλμα, το χέρι στήριξης μετακινείται κι αυτό ανάλογα. (Chris McLaughling

and Nicola Hall, 2001)

Το κάθε αντανακλαστικό σημείο έχει το μέγεθος κεφαλιού

καρφίτσας και γι’ αυτό απαιτείται μεγάλη προσοχή για να είναι

αποτελεσματική η μέθοδος. Όσο ο αντίχειρας πιέζει το κάθε

αντανακλαστικό σημείο, τα υπόλοιπα δάχτυλα κρατούν απαλά το πόδι ενώ

το άλλο χέρι κρατά αντίσταση πίσω από  την επιφάνεια όπου γίνεται η

θεραπεία. Κατά τη διάρκεια της θεραπείας, είναι δυνατό να

χρησιμοποιηθούν  και τα δύο χέρια καθώς είναι πολύ συνηθισμένο για τον

θεραπευτή να αλλάζει αντίχειρες γιατί κάποιες περιοχές του ποδιού

μαλάσσονται ευκολότερα με ένα συγκεκριμένο χέρι. (Nicola Hall, 1993)

Η πιο συνηθισμένη τεχνική που εφαρμόζεται στη ρεφλεξολογία

είναι με το εσωτερικό της παλάμης ή των δαχτύλων. Η κίνηση αυτή είναι

σαν ένα ερπετό που κινείται μπροστά. Σημαντικό είναι ο ρεφλεξολόγος να

θυμάται ότι όλες οι κινήσεις γίνονται προ τα εμπρός. Σε αυτή την κίνηση

χρησιμοποιούνται οι άκρες των δαχτύλων, όχι όμως τα νύχια γιατί υπάρχει

κίνδυνος τραυματισμού. (Sonia Jones, 2009)
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Υπάρχουν πολλές διαφορετικές τεχνικές πίεσης που

χρησιμοποιούνται στη ρεφλεξολογία, αλλά οι πιο κοινές είναι η τεχνική της

εναλλασσόμενης πίεσης, η τεχνική της στάσης και οι τεχνικές που

λειτουργούν στα βαθύτερα στρώματα όπως η αγκίστρωση, η κλείδωση, η

περιστροφή και η σπονδυλική τριβή. Από αυτές τις κινήσεις, η τεχνική της

εναλλασσόμενης πίεσης είναι αυτή που χρησιμοποιείται από τους

περισσότερους ρεφλεξολόγους. Είναι μία απλή και αποτελεσματική τεχνική

ώστε ο ρεφλεξολόγος να δουλέψει τις μεγαλύτερες περιοχές των

αντανακλαστικών σημείων.

Η τεχνική της στάσης, όπου ο αντίχειρας ή το δάχτυλο δεν

ανασηκώνεται από το δέρμα χρησιμοποιείται περισσότερο στις μικρότερες

περιοχές καθώς πρέπει να εντοπιστούν με μεγαλύτερη ακρίβεια τα

αντανακλαστικά σημεία. Είναι σημαντικό ο αντίχειρας να κινείται απαλά

από τη μία ανακλαστική περιοχή στην επόμενη, χωρίς να τραβιέται ή να

τρίβεται το δέρμα. Κατά την τεχνική αυτή, ο ρεφλεξολόγος ασκεί πίεση στο

ανακλαστικό σημείο για λίγα δευτερόλεπτα, στη συνέχεια σταματάει και

κινείται προς το επόμενο σημείο.

Για την εφαρμογή της ρεφλεξολογίας στα βαθύτερα επίπεδα

χρησιμοποιούνται η τεχνική της αγκίστρωσης και της κλείδωσης. Στην

αγκίστρωση, ο αντίχειρας τοποθετείται σε κυρτή θέση πιέζοντας προς τα

μέσα και αγκιστρώνοντας πίσω ενώ στην κλείδωση ο αντίχειρας βρίσκεται

είτε σε στάση, σε κίνηση είτε σε σαρωτική κίνηση. (Beryl Crane, 2006)

Η τεχνική της στάσης                                           Η τεχνική της αγκίστρωσης
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Η τεχνική της αγκίστρωσης

Η περιστροφική κίνηση εφαρμόζεται με στόχο τη διέγερση

συγκεκριμένων αντανακλαστικών σημείων. Σε αυτή την κίνηση, ο

ρεφλεξολόγος τοποθετεί τον αντίχειρα του στο αντανακλαστικό σημείο και

περιστρέφει προς τα μέσα με μικρές και σταθερές κινήσεις. Επίσης, η

σπονδυλική τριβή είναι μία ειδική τεχνική για διέγερση και θέρμανση της

σπονδυλικής στήλης του ποδιού. Ο θεραπευτής τοποθετεί την παλάμη του

στο εσωτερικό τμήμα του πέλματος του ασθενή, ευθυγραμμισμένη με το

μεγάλο δάχτυλο. Στη συνέχεια, ο ρεφλεξολόγος σέρνει την παλάμη του με

δύναμη πάνω-κάτω. (Αν Τζιλάντερς, 2007)

Με τις παραπάνω τεχνικές πιέσεων, η θεραπεία της ρεφλεξολογίας

διαιρείται σε δυο είδη μασάζ: το ενεργοποιητικό και το καταπραϋντικό. Το

ενεργοποιητικό μασάζ πραγματοποιείται όταν το άτομο κατά τη διάρκεια

της θεραπείας δεν παρουσιάζει αντιδράσεις. Ο ρεφλεξολόγος προβαίνει σε

χειρισμούς που έχουν σκοπό να ενεργοποιήσουν και να ενδυναμώσουν τους

ιστούς του ποδιού ή του χεριού. Με αυτόν τον τρόπο διεγείρονται οι

φυσικές άμυνες του οργανισμού.

Στη συνέχεια, το καταπραϋντικό μασάζ συνιστάται στις περιπτώσεις

που ο ρεφλεξολόγος εντοπίσει επίπονες ζώνες κατά τη διάρκεια της

μάλαξης. Το βασικό σημείο αυτού του μασάζ είναι ότι ο αντίχειρας

τοποθετείται πάνω στο αντανακλαστικό σημείο του ευαίσθητου οργάνου και

ασκεί πίεση μέχρις ότου ο πόνος εξαφανιστεί εντελώς. Αυτός ο χειρισμός

χρησιμοποιείται κυρίως στη θεραπεία καθημερινών προβλημάτων όπως οι
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ακαμψίες και οι συσπάσεις στην περιοχή των ώμων και του αυχένα. (Franz

Wagner, 2001)

Εκτός από τις τεχνικές της ρεφλεξολογίας που πραγματοποιούνται

με τη χρήση των χεριών, υπάρχει κι ένα ειδικό όργανο που ονομάζεται

roller. Το όργανο αυτό τοποθετείται και στα δυο πόδια του ασθενή, ο οποίος

βρίσκεται καθισμένος σε καρέκλα κι έτσι διεγείρονται όλα τα

αντανακλαστικά σημεία. Το μειονέκτημα του roller είναι ότι με τη χρήση

αυτού του οργάνου δεν διεγείρονται τα αντανακλαστικά σημεία που

βρίσκονται στα πλάγια και στις κορυφές των πελμάτων. Άρα, η χρήση των

χεριών είναι πάντα απαραίτητη για μία ολοκληρωμένη συνεδρία

ρεφλεξολογίας. (Αλεξάνδρα Κολοβού, 1994)

Είναι σημαντική η αναφορά στην πίεση που πρέπει να

χρησιμοποιήσει ο θεραπευτής για μία θεραπεία ρεφλεξολογίας. Η ένταση

της πίεσης διαφέρει από ασθενή σε ασθενή και μπορεί να είναι διαφορετική

σε κάθε συνεδρία του ίδιου ασθενή καθώς εξαρτάται από την κατάσταση

της υγείας του. Στις πρώτες συνεδρίες ρεφλεξολογίας, ο θεραπευτής

χρησιμοποιεί μικρή πίεση καθώς τα δάχτυλα του δεν είναι γυμνασμένα με

αποτέλεσμα να κουράζονται εύκολα. Με την πάροδο του χρόνου, τα χέρια

γίνονται πιο δυνατά και ο θεραπευτής μαθαίνει πόση πίεση πρέπει να ασκεί

σε κάθε ασθενή. (Sonia Jones, 2009)

Αυτοί που προβληματίζονται έντονα για την πίεση που πρέπει να

εφαρμόσουν είναι οι νέοι ρεφλεξολόγοι. Η πολύ μικρή πίεση ενδεχομένως

να μην είναι αποτελεσματική ενώ η πολύ μεγάλη πίεση είναι πιθανό να

προκαλέσει δυσφορία στον θεραπευόμενο. Γενικός κανόνας είναι ότι η

πίεση πρέπει να είναι έντονη αλλά όχι πολύ δυνατή και ο θεραπευτής δεν θα

πρέπει να καταβάλει συνειδητή προσπάθεια για να ασκήσει έντονη πίεση.

(Chris McLaughling and Nicola Hall, 2001)
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Τέλος, μετά από μία θεραπεία ρεφλεξολογίας είναι πολύ σημαντικό

ο θεραπευτής να προτείνει στον ασθενή του να καταναλώσει πολύ νερό, το

οποίο θα πρέπει να είναι σε θερμοκρασία δωματίου. Καλό θα ήταν το νερό

να αναμιχθεί με λίγο χυμό λεμονιού ώστε να απομακρυνθούν οι τοξίνες από

το σώμα.

Roller ρεφλεξολογίας
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1.5.2 ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ

Ο χρόνος που διαρκεί μία συνεδρία ρεφλεξολογίας ποικίλει καθώς

πρέπει να καλυφθούν όλα τα αντανακλαστικά σημεία και των δυο ποδιών.

Συνήθως, μία συνεδρία φθάνει τα σαράντα πέντε λεπτά της ώρας. Σε

περιπτώσεις ασθενών που τα πόδια τους είναι αρκετά ευαίσθητα η συνεδρία

της ρεφλεξολογίας πρέπει να προχωρήσει με πιο αργό ρυθμό και είναι

δυνατό να διαρκέσει μέχρι και μία ώρα, όχι όμως παραπάνω.

Οι περισσότεροι θεραπευτές αφιερώνουν μία ώρα σε κάθε ασθενή

τους καθώς αυτό δίνει αρκετό χρόνο στον ασθενή για να καθίσει άνετα, να

απολαύσει τη θεραπεία και να φύγει χωρίς να νιώσει ότι ο θεραπευτής τον

διώχνει επειδή βιάζεται. Κάνοντας μασάζ για περισσότερο χρόνο υπάρχει

κίνδυνος να προκληθεί υπερβολική διέγερση των ζωνών, ενώ κάνοντας

μασάζ για λιγότερο χρόνο υπάρχουν πιθανότητες η διέγερση να είναι

ανεπαρκής ώστε να επιτρέψει στις ρυθμιστικές δυνάμεις να ανθίσουν.

Στη θεραπεία των μικρών παιδιών, ο χρόνος είναι πολύ λιγότερος

γιατί τα παιδιά δεν μπορούν να καθίσουν ήσυχα για μία ώρα. Επίσης, η

επιφάνεια των ποδιών τους είναι μικρότερη σε σύγκριση με έναν ενήλικα κι

έτσι ο χρόνος που απαιτείται για το μασάζ είναι λιγότερος. (Nicola Hall,

1993)

Αξίζει η αναφορά στο γεγονός ότι είναι πιθανό να υπάρξει βελτίωση

των προβλημάτων του ασθενή μετά την πρώτη συνεδρία. Ωστόσο, ο

ασθενής πρέπει να παρακολουθήσει τουλάχιστον τρεις θεραπείες

ρεφλεξολογίας με σκοπό το αποτέλεσμα να είναι μόνιμο κι όχι προσωρινό.

Πολλοί άνθρωποι επαναλαμβάνουν τη θεραπεία κάθε έξι εβδομάδες ή κάθε

δυο μήνες ώστε να αποκαθιστούν τακτικά την ισορροπία του οργανισμού

τους. (Nicola Hall, 1997)
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1.5.3 ΑΡΙΘΜΟΣ ΘΕΡΑΠΕΙΩΝ

Ο αριθμός των θεραπειών διαφέρει από άτομο σε άτομο και είναι

σχεδόν αδύνατο να ξεκαθαριστεί από την αρχή πόσες συνεδρίες χρειάζονται

για τον κάθε ασθενή. Συχνά παρατηρείται βελτίωση των συμπτωμάτων από

την πρώτη συνεδρία και αυτό είναι πολύ πιθανό να οφείλεται στον

ψυχολογικό παράγοντα. Αν ο ασθενής απολαμβάνει τη θεραπεία και

πιστεύει ότι θα τον βοηθήσει τότε αντιδρά θετικά και τα αποτελέσματα είναι

πολύ καλά. (Sonia Jones, 2009)

Γενικά τα αποτελέσματα της θεραπείας γίνονται εμφανή μετά από

τρεις συνεδρίες και αυτά μπορεί να είναι αισθητή βελτίωση μέχρι και

απόλυτη θεραπεία του προβλήματος. Πρέπει να τονιστεί ότι, αν δεν υπάρξει

κάποια αισθητή βελτίωση για τον ασθενή μετά από τρεις συνεδρίες τότε

ίσως η ρεφλεξολογία να μην μπορεί να βοηθήσει στην περίπτωσή του.

Ο ασθενής πρέπει να έχει στο μυαλό του ότι όσο πιο πολύ καιρό

είχε ένα πρόβλημα τόσο περισσότερος χρόνος θα χρειαστεί για να

διορθωθεί. Επίσης, αυτό ισχύει και στην περίπτωση που το πρόβλημα του

ασθενή είναι σοβαρό. Σε όλες τις περιπτώσεις απαιτείται μία σειρά

συνεδριών ώστε να εξισορροπηθούν όλα τα συστήματα του οργανισμού και

να εμποδιστεί η επανεμφάνιση της διαταραχής.

Τέλος, στις περισσότερες περιπτώσεις συστήνεται μία θεραπεία έξι

έως οκτώ συνεδριών οι οποίες πραγματοποιούνται συνήθως μία φορά την

εβδομάδα. Αν ο ασθενής νιώθει έντονα πόνο τότε μπορεί να γίνονται και

δυο συνεδρίες ανά εβδομάδα. Ωστόσο, η πιο συχνή θεραπεία πρέπει να

αποφεύγεται επειδή είναι πιθανό να δημιουργηθεί μία υπερβολικά έντονη

αντίδραση του οργανισμού. Ο ασθενής πρέπει να θυμάται ότι το σώμα του

χρειάζεται χρόνο για να εξισορροπήσει όλα τα συστήματα του οργανισμού

και να θεραπευτεί. (Nicola Hall, 1993)
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1.6.1 ΠΛΗΡΗΣ ΘΕΡΑΠΕΙΑ ΠΕΛΜΑΤΟΣ

Κατά τη διάρκεια της ωριαίας θεραπευτικής συνεδρίας, ο

θεραπευτής ασχολείται με όλες τις ανακλαστικές περιοχές και αφιερώνει

περισσότερο χρόνο στις περιοχές που είναι πιο σημαντικές για τον

θεραπευόμενο. Θα επικεντρωθεί σε αυτές τις περιοχές όταν έρθει η σειρά

τους και συνήθως επανέρχεται σε αυτές στο τέλος της συνεδρίας. Αυτό

γίνεται γιατί αν στην αρχή της θεραπείας υπήρχε κάποια ευαισθησία ή

πόνος, τότε στο τέλος θα έχει μειωθεί εφόσον το αντίστοιχο μέρος του

σώματος έχει αρχίσει να ανταποκρίνεται στη θεραπεία.

Η ρεφλεξολογική θεραπεία ξεκινάει από το δεξί πέλμα γιατί ο

θεραπευτής ασχολείται με το πιο σημαντικό όργανο του σώματος, δηλαδή

την καρδιά, στο τέλος της συνεδρίας. Αυτό επιτυγχάνει τη συνήθεια της

θεραπείας και τη χαλάρωση. Η συνεδρία αρχίζει με την κορυφή του

σώματος, δηλαδή το κεφάλι και τον εγκέφαλο. Οι ανακλαστικές περιοχές γι’

αυτά τα μέρη του σώματος βρίσκονται στα μεγάλα δάχτυλα των ποδιών.

Πιο συγκεκριμένα, η ανακλαστική περιοχή για την κορυφή του κεφαλιού

και του εγκεφάλου εντοπίζεται στο σαρκώδες τμήμα που υπάρχει στην

κορυφή του μεγάλου δαχτύλου, πίσω ακριβώς από το νύχι.

Στη συνέχεια, ο θεραπευτής διεγείρει τα αντανακλαστικά σημεία

της σπονδυλικής στήλης, της υπόφυσης και του τραχήλου. Τα

αντανακλαστικά σημεία της σπονδυλικής στήλης βρίσκονται στη εσωτερική

πλευρά του πέλματος, από την αυχενική μοίρα μέχρι τον κόκκυγα. Επίσης,

οι αντανακλαστικές περιοχές για τον τράχηλο βρίσκονται στο μπροστινό και

πίσω μέρος του μεγάλου δαχτύλου στη βάση, εκεί που ενώνεται το δάχτυλο

με το υπόλοιπο πόδι. (Sonia Jones, 2009)

Οι ανακλαστικές περιοχές του προσώπου, των ματιών και της μύτης

είναι πολύ μικρές με αποτέλεσμα να απαιτείται μεγάλη ακρίβεια κατά τη
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θεραπεία. Το σημείο διέγερσης του προσώπου βρίσκεται στο μπροστινό

μέρος του ποδιού, κάτω από το νύχι του μεγάλου δαχτύλου. Το σημείο που

συνδέεται το δεύτερο με το τρίτο δάχτυλο αποτελεί το σημείο διέγερσης των

ματιών. Τέλος, το αντανακλαστικό σημείο για τα αυτιά βρίσκεται κάτω από

τον σύνδεσμο του τέταρτου και του πέμπτου δαχτύλου.

Οι ώμοι, οι βραχίονες, ο θυρεοειδής και το ηλιακό πλέγμα είναι

πολύ σημαντικές περιοχές καθώς οι περισσότεροι άνθρωποι μια φορά στη

ζωή τους έχουν προβλήματα με τις συγκεκριμένες περιοχές. Η ανακλαστική

περιοχή των ώμων βρίσκεται στο πέλμα και στο επάνω μέρος του ποδιού,

γύρω από τη βάση του μικρού δαχτύλου. Οι βραχίονες διεγείρονται από το

σημείο της εξωτερικής πλευράς  της ράχης του ποδιού. Ακόμη, ο θυρεοειδής

αδένας υπάρχει στο σαρκώδες τμήμα ακριβώς κάτω από το μεγάλο δάχτυλο.

Η ανακλαστική περιοχή του ηλιακού πλέγματος παίζει σπουδαίο ρόλο στη

χαλάρωση και βρίσκεται κάτω από το επίπεδο του διαφράγματος στις ζώνες

δυο και τρία.

Για την θεραπεία του στομαχιού, το ανακλαστικό σημείο βρίσκεται

ανάμεσα στα επίπεδα της μέσης και του διαφράγματος. Επιπρόσθετα, η

πίεση στα ανακλαστικά σημεία των νεφρών και της ουροδόχου κύστης, που

βρίσκονται στο πέλμα και στο πλάι του ποδιού, βοηθάει το σώμα να

αποβάλλει τα ανεπιθύμητα υγρά με τη μορφή των ούρων. (Chris Stormer,

1994)

Τελειώνοντας, ο θεραπευτής αφιερώνει τον ίδιο χρόνο και για το

αριστερό πέλμα δουλεύοντας την καρδιά και το λεμφικό σύστημα. Παρόλο

που ένα μέρος της καρδιάς βρίσκεται στη δεξιά πλευρά του σώματος, η

ανακλαστική περιοχή της καρδιάς υπάρχει μόνο στις ζώνες δυο και τρία του

αριστερού πέλματος, πάνω από το επίπεδο του διαφράγματος. Το λεμφικό

σύστημα είναι ένα από τα πιο σοβαρά συστήματα του ανθρώπινου

οργανισμού και το ανακλαστικό του σημείο είναι η ράχη του ποδιού,
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ανάμεσα στη βάση των δαχτύλων και τους αστραγάλους. (Nicolla Hall,

2001)
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1.6.2 ΠΛΗΡΗΣ ΘΕΡΑΠΕΙΑ ΧΕΡΙΟΥ

Αρχικά, η θεραπευτική αγωγή του χεριού δεν διαφέρει από αυτή

των πελμάτων. Αυτό που αλλάζει είναι η περιοχή των αντανακλαστικών

σημείων. Στο σαρκώδες τμήμα του αντίχειρα βρίσκεται το σημείο διέγερσης

του κεφαλιού και του εγκεφάλου. Έπειτα, η υπόφυση βρίσκεται στο κέντρο

αυτού του τμήματος. Οι περιοχές αυτές είναι πολύ σημαντικές για κάθε

μορφής πονοκέφαλο και για δυσκαμψία στον αυχένα.

Η συνεδρία συνεχίζεται με το τμήμα της βάσης του νυχιού του

αντίχειρα, το οποίο αποτελεί το ανακλαστικό σημείο του προσώπου. Το

ανακλαστικό σημείο των ματιών διαδραματίζει σπουδαίο ρόλο στις

οφθαλμολογικές διαταραχές και υπάρχει στο σημείο όπου το δεύτερο και

τρίτο δάχτυλο συναντούν την παλάμη. Στη συνέχεια, εκεί όπου ενώνονται

το τέταρτο και το πέμπτο δάχτυλο στην παλάμη εντοπίζεται το σημείο για

την περιοχή των αυτιών.

Τα ανακλαστικά σημεία του ισχίου και του γονάτου, που ανακλούν

επίσης και το επάνω και κάτω μέρος των ποδιών, βρίσκονται στο επάνω

μέρος του χεριού. Ακριβώς κάτω από το ανακλαστικό του ισχίου, εκεί όπου

το χέρι συναντά τον καρπό, εντοπίζεται το ανακλαστικό για τις ωοθήκες και

τους όρχεις. Λίγο πριν από τον καρπό, στην εσωτερική πλευρά του χεριού,

βρίσκονται τα ανακλαστικά για τη μήτρα και τον προστάτη. Το λεμφικό

σύστημα, το οποίο είναι πολύ σημαντικό σύστημα για την αποτοξίνωση του

οργανισμού, στην περιοχή των χεριών εντοπίζεται στο επάνω μέρος του

χεριού στη βάση ανάμεσα στον αντίχειρα και στον δείκτη.

Στο τελικό στάδιο της συνεδρία της ρεφλεξολογίας , ο θεραπευτής

ασχολείται και με την επιφάνεια του αριστερού χεριού. Εκεί βρίσκονται τα

ανακλαστικά της καρδιάς και της σπλήνας. Οι περιοχές αυτές απαιτούν

ιδιαίτερη προσοχή. Το σημείο της καρδιάς βρίσκεται στις ζώνες δυο και
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τρία πάνω ακριβώς από το επίπεδο του διαφράγματος. Τέλος, η σπλήνα

ανακλάται στις ζώνες τέσσερα και πέντε, λίγο πιο πάνω από τη γραμμή της

μέσης, μόνο στο αριστερό χέρι. (Nicolla Hall, 2001)
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1.7.1 ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΘΕΡΑΠΕΥΤΗ ΚΑΙ
ΘΕΡΑΠΕΥΟΜΕΝΟΥ

Αρχικά, ο ασθενής θα πρέπει να καθίσει σε μία άνετη πολυθρόνα

συνήθως ξαπλωτή, η οποία θα γείρει προς τα πίσω αφού ο ασθενής

προηγουμένως αφαιρέσει τα παπούτσια και τις κάλτσες του. Η πλάτη του

ασθενή είναι στηριγμένη σε μία άνετη θέση ώστε να μην κουράζεται και να

απολαμβάνει τη θεραπεία. Ένα πλεονέκτημα της ξαπλωτής πολυθρόνας

είναι ότι ο ασθενής κάθεται σε μία άνετη γωνία που επιτρέπει στον

θεραπευτή να βλέπει το πρόσωπο του ασθενή και να παρατηρεί τις

αντιδράσεις του. Η κλίση που έχει ο ασθενής δεν θα πρέπει να είναι της

μορφής «U» γιατί αυτό μπορεί να αλλάξει την κατεύθυνση της ροής του

αίματος με αποτέλεσμα να προκληθεί συμφόρηση στις διαβάσεις των

οργάνων της κοιλιακής χώρας. (Beryl Crane, 2006)

Το κλειδί για την αποτελεσματική ρεφλεξολογία είναι η χαλάρωση

του ασθενή. Υπάρχουν τρεις συγκεκριμένες τεχνικές χαλάρωσης ώστε ο

ασθενής να είναι έτοιμος να δεχτεί τη θεραπεία. Ο ρεφλεξολόγος αρχίζει με

την κίνηση μπρος και πίσω κατά την οποία τοποθετεί τις παλάμες του στις

δυο πλευρές του ποδιού του δέκτη και σπρώχνει ελαφρά προς τα εμπρός με

το ένα χέρι και τραβάει πίσω με το άλλο. Έπειτα, ακολουθεί η κάμψη του

διαφράγματος και του ηλιακού πλέγματος. Ο ρεφλεξολόγος τοποθετεί τον

αντίχειρά του στο πάνω μέρος της καμάρας του ποδιού του ασθενή και

πιέζει αργά και σταθερά. Το άλλο χέρι του ρεφλεξολόγου τοποθετείται στη

βάση των δαχτύλων, λυγίζοντας τα δάχτυλα προς το μέρος του. Η τελευταία

άσκηση χαλάρωσης είναι η περιστροφή του αστραγάλου. (Αν Τζιλάντερς,

2007)

Επίσης, οι αναπνοές του ηλιακού πλέγματος αποτελούν σημαντικό

στοιχείο για τη χαλάρωση του οργανισμού του ασθενή. Αρχικά, ο



49

ρεφλεξολόγος τοποθετεί τον αντίχειρά του στο αντανακλαστικό σημείο του

ηλιακού πλέγματος. Καθώς εξασκείται η πίεση, το πόδι χαλαρώνει

ωθούμενο προς το μέρος του ατόμου που δέχεται τη θεραπεία, ενώ

ταυτόχρονα ο ασθενής παίρνει βαθιά εισπνοή. Ο ασθενής κρατά την

αναπνοή του και στη συνέχεια καθώς εισπνέει, η πίεση πάνω στο ηλιακό

πλέγμα χαλαρώνει και τα πόδια απομακρύνονται από τον θεραπευόμενο. Η

άσκηση αυτή επαναλαμβάνεται τρεις-τέσσερις φορές ώστε να επέλθει

χαλάρωση στον ασθενή.

Ωστόσο και η προετοιμασία του θεραπευτή αποτελεί σημαντική

παράμετρο για τη θεραπεία της ρεφλεξολογίας. Τα χέρια του θεραπευτή

αποτελούν σημαντικό επαγγελματικό εργαλείο γι’ αυτό πρέπει να είναι

σχολαστικά περιποιημένα. Ο ρεφλεξολόγος οφείλει να διατηρεί τα χέρια του

καθαρά και χωρίς μακριά νύχια. Τα κοσμήματα (βραχιόλια, ρολόγια,

δαχτυλίδια) πρέπει να αποφεύγονται για να μη δημιουργηθεί κάποιος

τραυματισμός στα χέρια ή στα πόδια του πελάτη. Επίσης, οφείλει να

ενυδατώνει καλά τα χέρια του και να φροντίζει ώστε να μην υπάρχουν

περιοχές με σκληρύνσεις. Τέλος, τα ρούχα του πρέπει να είναι καθαρά και

άνετα ώστε να κάνει εύκολα τη δουλειά του. (Chris McLaughlin and Nicola

Hall, 2001)

Ο ρεφλεξολόγος είναι καλό να κάθεται άνετα με ίσια την πλάτη του

και σε ένα ρυθμιζόμενου ύψους χαμηλό σκαμνί με σκοπό τα πόδια ή τα

χέρια του ασθενή να είναι στο ύψος του θώρακα του θεραπευτή. Όσο πιο

άνετα κάθεται ο θεραπευτής τόσο πιο άνετα κάνει τη δουλειά του με

αποτέλεσμα να αποδίδει στο μέγιστο βαθμό και τα αποτελέσματα να είναι

πολύ καλά. (Shelley Hess, 1999)

Επίσης, ο ρεφλεξολόγος πρέπει να είναι εξοπλισμένος σωματικά,

πνευματικά και συναισθηματικά για τη θεραπεία. Καλό θα ήταν να

συζητήσει με τον ασθενή του για τις επιλογές του τρόπου ζωής όπως η

διατροφή και η άσκηση γιατί αυτό θα βοηθούσε να καταλάβει τι προκάλεσε
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την πάθηση ή την ανισορροπία στον οργανισμό του ασθενή. Αυτό που

βοηθά ώστε να αναπτυχθεί μία θεραπευτική σχέση ανάμεσα στον θεραπευτή

και στον θεραπευόμενο είναι η ικανότητα του ρεφλεξολόγου να μπορεί να

κατανοήσει τον άνθρωπο που έχει απέναντί του και να καταλάβει τα

προβλήματά του.

Τέλος, πριν ξεκινήσει η θεραπεία, ο ρεφλεξολόγος οφείλει να κάνει

μία αξιολόγηση της συμπεριφοράς του πελάτη με σκοπό να προσαρμόσει τη

θεραπεία ανάλογα με το χαρακτήρα του ασθενή. Εφόσον ολοκληρωθούν

όλα τα παραπάνω, ο ρεφλεξολόγος και ο ασθενής είναι έτοιμοι να αρχίσουν

τη θεραπεία. Κάθε προηγούμενο στάδιο είναι πολύ σημαντικό για την

εξέλιξη της συνεδρίας καθώς αν κάτι γίνει λάθος τότε ο ασθενής δεν θα

αποκομίσει το μέγιστο όφελος από τη ρεφλεξολογία. (Beryl Crane, 2006)
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1.7.2 ΛΗΨΗ ΙΑΤΡΙΚΟΥ ΙΣΤΟΡΙΚΟΥ

Κάθε ρεφλεξολόγος κρατάει για κάθε ασθενή του λεπτομερές

ιστορικό όπου καταγράφει τι είδους θεραπεία έχει εφαρμοστεί σε κάθε

συνεδρία, την αντίδραση του ασθενή και το αποτέλεσμα της θεραπείας.

Αφού ολοκληρωθεί η σειρά των συνεδριών, ο ρεφλεξολόγος είναι σε θέση

να προτείνει ένα πρόγραμμα συντήρησης με λιγότερο συχνές θεραπευτικές

συνεδρίες ώστε να διατηρηθούν τα οφέλη για μεγάλο χρονικό διάστημα.

(Chris McLaughling and Nicola Hall, 2001)

Επίσης, ο ασθενής που επισκέπτεται για πρώτη φορά έναν

ρεφλεξολόγο οφείλει να δώσει το ιατρικό ιστορικό του. Αυτό γίνεται με

σκοπό ο θεραπευτής να βεβαιωθεί ότι ο ασθενής δεν έχει κάποια

συμπτώματα που να εμποδίζουν τη θεραπεία. Πολλοί άνθρωποι έχουν την

τάση να θυμούνται μόνο τα προβλήματα που τους απασχολούν το τελευταίο

διάστημα αλλά θα πρέπει να αναφέρουν όλα τα συμπτώματα που είχαν ή

έχουν ακόμα.

Οι άνθρωποι που δεν έχουν καλή μνήμη καλό θα ήταν προτού

επισκεφτούν έναν ρεφλεξολόγο να γράψουν όλες τις δυσλειτουργίες που

θυμούνται. Επίσης, υπάρχουν και κάποιοι που ντρέπονται να παραδεχτούν

κάποια ασθένεια τους κι αυτό μπορεί να έχει αρνητικές επιπτώσεις στη

θεραπεία της ρεφλεξολογίας. Ο ασθενής πρέπει να λέει την αλήθεια στον

θεραπευτή του και να μην αισθάνεται άσχημα για κάποια ανωμαλία του

οργανισμού του.

Στη συνέχεια, ο θεραπευτής πρέπει να εξετάσει τα πόδια του ασθενή

ώστε να δει τη γενική εικόνα τους, το χρώμα και τη θερμοκρασία. Για

παράδειγμα, τα κρύα πόδια μαρτυρούν κακή κυκλοφορία του αίματος ενώ

πόδια με έντονη εφίδρωση δείχνουν ανισορροπία των ιδρωτοποιών αδένων.
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Επίσης, αν το δέρμα είναι γαλαζωπό ή κοκκινωπό τότε αυτό οφείλεται πάλι

στην κακή κυκλοφορία του αίματος.

Η κακοποίηση των άκρων ποδών και η επακόλουθη παραμόρφωσή

τους προκαλούν φλύκταινες, διόγκωση του θυλάκου της

μεταταρσιοφαλαγγικής άρθρωσης του μεγάλου δαχτύλου, κάλους και

τύλους. Αυτά με τη σειρά τους προκαλούν κόπωση και πόνους σε διάφορα

μέρη του σώματος. Βέβαια, ισχύει και το αντίστροφο, δηλαδή οι γενικές

διαταραχές του οργανισμού όπως η αρθρίτιδα, ο διαβήτης και ορισμένες

καρδιοπάθειες επιβαρύνουν τα άκρα πόδια. (Αν Τζιλάντερς, 2007)

Επίσης, αν τα πόδια πάσχουν από ακροχώρδια, επιδερμώσεις ή

άλλες μολύνσεις τότε η περιοχή του ποδιού δεν μπορεί να δεχτεί τη

θεραπεία καθώς η μόλυνση μπορεί να εξαπλωθεί και να μεταδοθεί στον

θεραπευτή. Ωστόσο, η θεραπεία αποφεύγεται και σε περιοχές με κιρσούς

γιατί οι φλέβες είναι πολύ πιθανό να υποστούν μεγαλύτερη βλάβη εξαιτίας

της πίεσης. Βέβαια, αυτές οι περιοχές μπορούν να μαλαχθούν απαλά κι αυτό

έχει ευεργετικά αποτελέσματα σε ολόκληρη την περιοχή.

Κάτι ακόμα που πρέπει να εξεταστεί με προσοχή πριν αρχίσει η

θεραπεία της ρεφλεξολογίας είναι η κατάσταση των ιστών των ποδιών. Αν

το πόδι είναι αρκετά πρησμένο γύρω από τον αστράγαλο τότε αυτό μπορεί

να σχετίζεται με προβλήματα των εσωτερικών οργάνων. Τέλος, όλα τα

παραπάνω πρέπει να εξετάζονται με ιδιαίτερη προσοχή καθώς μπορεί να

δημιουργηθούν προβλήματα από την κακή λήψη ιστορικού. (Nicola Hall,

1993)
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ΚΑΡΤΑ ΙΣΤΟΡΙΚΟΥ

Ονοματεπώνυμο                                              Ηλικία

Φύλο                                                                Επάγγελμα

Διεύθυνση                                                       Τηλέφωνο

Παραπέμπων ιατρός

Διεύθυνση ιατρού                                           Τηλέφωνο

Ιατρικό ιστορικό

Λαμβανόμενα φάρμακα

Χειρουργικές επεμβάσεις

Γενική κατάσταση υγείας

Λοιπές παθήσεις-Παθήσεις μελών οικογενείας

 Διαβήτης

 Επιληψία

 Θρόμβωση

 Αρθρίτιδα

 Αλλεργίες

 Κιρσοί

 Δερματικά προβλήματα

 Λοιμώδη νοσήματα

Τρόπος ζωής

 Κάπνισμα

 Αλκοόλ

 Διατροφή

 Στρες

 Άσκηση
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1.8.1 ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ

Υπάρχουν διάφορες αντιδράσεις οι οποίες παρατηρούνται κατά τη

διάρκεια μιας θεραπείας ρεφλεξολογίας. Η πρώτη πιθανή αντίδραση στις

περισσότερες περιπτώσεις είναι το γαργαλητό. Σχεδόν σε όλες όμως τις

περιπτώσεις αυτό το αίσθημα αποχωρεί πολύ γρήγορα καθώς η πίεση που

εφαρμόζεται είναι αρκετά έντονη.

Έχει παρατηρηθεί ότι σε κάθε αντανακλαστικό σημείο του ποδιού

υπάρχουν διαφορετικές αντιδράσεις. Όταν μαλάσσονται κάποιες περιοχές, ο

ασθενής μπορεί να νιώσει μία οξεία αίσθηση ενώ σε άλλες μία ελαφριά

δυσφορία. Κάποιες φορές, στη πρώτη συνεδρία ρεφλεξολογίας είναι πολύ

πιθανό ο ασθενής να μη νιώσει ευαισθησία σε καμία περιοχή του ποδιού του

παρόλο που αντιμετωπίζει προβλήματα υγείας. Αυτό δε σημαίνει ότι η

θεραπεία δεν είναι αποτελεσματική αλλά ότι τα πέλματα

ευαισθητοποιούνται σιγά-σιγά όσο προχωρά η θεραπεία. Πολλές φορές

συμβαίνει γιατί υπάρχει μπλοκαρισμένη ενέργεια στα πέλματα του ασθενή,

η οποία πρέπει να απελευθερωθεί. (Nicola Hall, 1993)

Μερικές από τις αντιδράσεις που μπορεί να παρατηρηθούν κατά τη

διάρκεια μιας συνεδρίας ρεφλεξολογίας είναι οι ακόλουθες:

 Οι παλάμες ιδρώνουν ενώ η ένταση μειώνεται

 Ο ασθενής μπορεί να κλαίει ή να γελάει καθώς τα συναισθήματα

απελευθερώνονται και ψάχνουν διέξοδο

 Σύσπαση ή μούδιασμα των άκρων

 Μία αίσθηση κένωσης, ξαφνικής κράμπας

 Εξαφάνιση του πόνου και της δυσφορίας

 Σε άτομα που πάσχουν από παραρρινοκολπίτιδα, συχνά εμφανίζεται

ρινική καταρροή
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 Ορισμένα ευαίσθητα άτομα μπορεί να αισθανθούν μία ιδιαίτερη ροή

στο σώμα τους, καθώς διεγείρονται τα αντανακλαστικά σημεία τους.
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1.8.2 ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ ΜΕΤΑ ΤΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ

Με την ολοκλήρωση της συνεδρίας, ο ασθενής νιώθει τα πόδια του

ζεστά και ο ίδιος αισθάνεται πολύ χαλαρός. Μερικοί άνθρωποι βρίσκουν τη

θεραπεία τόσο χαλαρωτική ώστε υπάρχει πιθανότητα να κοιμηθούν κατά τη

διάρκεια της θεραπείας. Επειδή το σώμα χαλαρώνει, είναι καλό ο ασθενής

μετά τη συνεδρία να μην κάνει κάποια έντονη δραστηριότητα ώστε ο

οργανισμός του να επανέλθει στις φυσιολογικές του λειτουργίες.

Επίσης, υπάρχουν και ασθενείς οι οποίοι νιώθουν ιδιαίτερα

κουρασμένοι μετά τη θεραπεία γι’ αυτό πρέπει πρώτα να ξεκουραστούν και

στη συνέχεια να επιστρέψουν στις δραστηριότητές τους. Ωστόσο, υπάρχουν

και κάποιοι άνθρωποι που αποκτούν ενέργεια και ευεξία με αποτέλεσμα το

σώμα να εφοδιάζεται με περισσότερο αίμα. Αξιόλογη είναι η αναφορά στο

γεγονός ότι στη ρεφλεξολογία δεν υπάρχουν δυσάρεστες παρενέργειες γι’

αυτό και οι περισσότεροι άνθρωποι απομακρύνονται από την παραδοσιακή

ιατρική και στρέφονται προς τις εναλλακτικές θεραπείες.

Οι πιθανές αντιδράσεις που είναι πιθανό να εμφανιστούν μετά τη

θεραπεία είναι οι ακόλουθες:

 Συχνοουρία, επειδή τα νεφρά αντιδρούν για να παράγουν ούρα

 Αυξημένη δραστηριότητα των εντέρων

 Συμπτώματα παρόμοια με αυτά του κρυολογήματος

 Δερματικά προβλήματα μπορεί να χειροτερέψουν

 Στις γυναίκες είναι πιθανό να αυξηθούν οι κολπικές εκκρίσεις

 Προβλήματα του παρελθόντος που είχαν καταπολεμηθεί είναι πιθανό

να εμφανιστούν

 Υπνηλία ή αϋπνίας

 Μετά από μία συνεδρία, πολλοί ασθενείς διαπιστώνουν έξαρση των

συμπτωμάτων τους
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 Η οσφυαλγία είναι πιθανό να επιδεινωθεί ή μπορεί να υπάρξουν

πολλές διαρροϊκές κενώσεις. (Sonia Jones, 2009)
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1.9 ΕΠΙΔΡΑΣΕΙΣ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ ΣΤΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ
ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ

Κύτταρα, ιστοί και δέρμα: Όλες οι παθήσεις του σώματος

περιλαμβάνουν κάποια διαταραχή σε κυτταρικό επίπεδο. Οι τεχνικές της

ρεφλεξολογίας δεν απευθύνονται σε συγκεκριμένα κύτταρα. Ωστόσο,

υπάρχει συνεχής επαφή με κύτταρα και ιστούς κάθε φορά που διεγείρεται

ένα αντανακλαστικό σημείο. Επίσης, η ρεφλεξολογία είναι ευεργετική για

τις δερματικές διαταραχές γιατί ενισχύει τη λειτουργία του πεπτικού

συστήματος και χαλαρώνει το σώμα.

Αναπνευστικό σύστημα: Η ρεφλεξολογία ελαττώνει τη συμφόρηση

και μειώνει την παραγωγή υπερβολικής ποσότητας βλέννας. Πιέζοντας τα

αντανακλαστικά σημεία που συνδέονται με αυτό το σύστημα βελτιώνονται

τα συμπτώματα των παθήσεων όπως: άσθμα, βρογχίτιδα, βήχας, ιγμορίτιδα

και έντονο ροχαλητό. Τέλος, καταπραΰνει τη φλεγμονή και βοηθά στην

αναπνοή.

Πεπτικό σύστημα: Δουλεύοντας πάνω στα αντανακλαστικά σημεία

που συνδέονται με αυτό το σύστημα βελτιώνεται η διαδικασία της πέψης,

αυξάνεται η παραγωγή πεπτικών υγρών και διεγείρεται η απορρόφηση των

θρεπτικών ουσιών.

Καρδιαγγειακό σύστημα: Μία συνεδρία ρεφλεξολογίας μπορεί να

βελτιώσει την κυκλοφορία του αίματος διεγείροντας τα νεύρα και συντελεί

στη μεταφορά των ζωτικών θρεπτικών ουσιών μέσα στο σώμα. Επίσης,

καταπολεμάται η αρτηριοσκλήρυνση καθώς και τα προβλήματα που

σχετίζονται με αυτήν.

Λεμφικό σύστημα: Η θεραπεία ρεφλεξολογίας μπορεί να αυξήσει

την παραγωγή λεμφοκυττάρων και βοηθά στην ενίσχυση του σώματος ώστε

να καταπολεμήσει ασθένειες όπως η αναιμία, το οίδημα και το λέμφωμα.
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Ουροποιητικό σύστημα: Η ρεφλεξολογία βελτιώνει τη λειτουργία

της κύστης και τη διηθητική ικανότητα των νεφρών. Αυτό βοηθά στη

σταθεροποίηση του αίματος και στην ισορροπία των οξέων και των

αλκαλιών. Επιφέρει καλά αποτελέσματα σε προβλήματα όπως κυστίτιδα,

ουρηθρίτιδα, ακράτεια και κολικός νεφρού.

Αναπαραγωγικό σύστημα: Η μέθοδος της ρεφλεξολογίας σε αυτό

το σύστημα βοηθά στην αντιμετώπιση φλεγμονών στις αναπαραγωγικές

οδούς διεγείροντας και ισορροπώντας την ορμονική δραστηριότητα. Στις

γυναίκες, η θεραπεία μπορεί να ανακουφίσει από κράμπες κατά την

εμμηνόρροια και  προβλήματα σχετικά με αυτήν. Στους άντρες βοηθά στην

καλή λειτουργία του προστάτη και στην ανικανότητα.

Ενδοκρινικό σύστημα: Η ρεφλεξολογία βοηθά στη ρύθμιση των

σύνθετων ενεργειών των ορμονών έτσι ώστε να λειτουργούν άριστα.

Τονώνει το ανοσοποιητικό σύστημα, περιορίζει τις φλεγμονές και επηρεάζει

το μεταβολισμό των υδατανθράκων.

Νευρικό σύστημα: Δουλεύοντας τα αντανακλαστικά σημεία που

συνδέονται με αυτό το σύστημα καταπολεμούνται ασθένειες όπως

νευραλγία, ισχιαλγία, νόσο του Parkinson και σκλήρυνση κατά πλάκας.

Μυϊκό σύστημα: Η θεραπεία των αντανακλαστικών σημείων του

μυϊκού συστήματος ανακουφίζει τους μυϊκούς σπασμούς, τις κράμπες και

τις φλεγμονές. Χαλαρώνει τους μύες και καταπραΰνει τις κακώσεις και τα

διαστρέμματα. (Beryl Crane, 2006)



60

1.10 ΣΤΡΕΣ ΚΑΙ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑ

Το στρες είναι το πιο συνηθισμένο πρόβλημα που ταλανίζει πολλούς

ανθρώπους, μικρούς και μεγάλους. Ο όρος στρες σημαίνει η οποιαδήποτε

επιρροή που διακόπτει ή διαταράσσει τη λειτουργία του οργανισμού. Είναι

φανερό ότι, οι αρθρώσεις και οι μύες καταπονούνται όταν ένας αθλητής

τρέχει ενώ η έκθεση στο κρύο επιβαρύνει το σώμα του. Η ρεφλεξολογία

μπορεί να αποτελέσει ένα από τα μέτρα για την αντιμετώπιση του στρες.

Τα αίτια του στρες είναι ποικίλα. Σε αυτά συγκαταλέγεται η

εξεταστική περίοδος, οι επιδόσεις στα αθλήματα, τα εργασιακά προβλήματα

κι άλλα. Μία κατάσταση που προκαλεί στρες σε ένα άτομο μπορεί να είναι

αδιάφορη σε κάποιο άλλο, αφού όλοι οι άνθρωποι δεν βιώνουν το στρες με

τον ίδιο τρόπο. Υπάρχουν διάφορες αντιδράσεις που μπορεί να

παρατηρηθούν από το στρες όπως ο θυμός, η βουλιμία ή η ανορεξία, ο

εκνευρισμός, οι κρίσεις πανικού κι άλλα.

Η πιο ύπουλη μορφή τους στρες είναι αυτή που παίρνει τη μορφή

μόνιμου προβλήματος κι όχι αυτή που αποδίδεται σε ένα συγκεκριμένο

συμβάν. Αυτό το είδος του στρες εξουθενώνει τον ανθρώπινο οργανισμό

τόσο συναισθηματικά όσο και σωματικά. Επίσης, αποδιοργανώνει το

ανοσοποιητικό σύστημα κι έτσι ο οργανισμός του ανθρώπου γίνεται

ευάλωτος σε πολλές παθήσεις. Το χρόνιο στρες κατά κανόνα οφείλεται σε

ένα μόνιμο ή μακροχρόνιο πρόβλημα όπως για παράδειγμα αν ένας αθλητής

έχει στόχο να κατακτήσει την πρώτη θέση σε ένα άθλημα.

Συνοψίζοντας, το χρόνιο στρες καταπονεί το σώμα και εκδηλώνεται

με μυϊκή δυσκαμψία, υπέρταση, υπερβολική εφίδρωση, πονοκέφαλο, συχνές

λοιμώξεις ή έλλειψη ενδιαφέροντος απέναντι στη ζωή. Όλα τα προηγούμενα

δρουν αρνητικά στην υγεία του ανθρώπου και οδηγούν σε στεφανιαία νόσο

και εγκεφαλικά ή καρδιαγγειακά επεισόδια.



61

Τέλος, οι τακτικές συνεδρίες ρεφλεξολογίας αποτελούν μία

εξαιρετική μέθοδο αντιμετώπισης του στρες. Πολλοί αποκοιμιούνται κατά

τη διάρκεια της συνεδρίας κι έπειτα αναφέρουν βελτίωση στην ποιότητα του

ύπνου τους. Με τον ήρεμο ύπνο, το σώμα ανακτά τις ισορροπίες και τις

δυνάμεις του και προετοιμάζεται για να ανταποκριθεί στις προκλήσεις της

επόμενης ημέρας. Η διέγερση του ηλιακού πλέγματος μέσω της

ρεφλεξολογίας συμβάλλει στην εκτόνωση του στρες και της έντασης της

σύγχρονης ζωής. (Αν Τζιλάντερς, 2007)
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1.11.1 ΤΡΟΠΟΙ ΓΙΑ ΠΙΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ

Υπάρχουν πολλοί τρόποι ώστε η θεραπεία να είναι αποτελεσματική

και ο ασθενής να ωφεληθεί σε μέγιστο βαθμό από τη ρεφλεξολογία. Αρχικά,

τα κινητά τηλέφωνα πρέπει να είναι απενεργοποιημένα ώστε να μην

υπάρξουν έντονοι ήχοι που μπορεί να αποσπάσουν την προσοχή του

θεραπευτή και την ηρεμία του ασθενή. Οποιοσδήποτε ήχος μπορεί να

διαταράξει την ησυχία και τη συγκέντρωση του ρεφλεξολόγου.

Στη συνέχεια, τα πόδια του ασθενή καλό θα ήταν να είναι

απαλλαγμένα από σκληρύνσεις έτσι ώστε τα αντανακλαστικά σημεία να

ευαισθητοποιούνται γρήγορα και η θεραπεία να είναι αποτελεσματική. Στις

περιπτώσεις που υπάρχουν σκληρύνσεις στα πέλματα, καλό θα ήταν ο

ασθενής να επισκεφθεί αρχικά έναν ποδολόγο και στη συνέχεια να

ακολουθήσει τη ρεφλεξολογική θεραπεία.

Επίσης, ο ασθενής πριν τη συνεδρία της ρεφλεξολογίας πρέπει να

μην έχει φάει πολύ για να μην έχει προβλήματα με την χώνεψη. Είναι

απαραίτητο το στομάχι του να μην είναι γεμάτο με σκοπό να αισθάνεται

άνετα κατά τη διάρκεια της θεραπείας. Τα έντονα αρώματα στο χώρο

αποφεύγονται γιατί υπάρχουν πιθανότητες ο ασθενής να πάσχει από κάποια

αλλεργία και να μην είναι εφικτό να πραγματοποιηθεί η ρεφλεξολογία.

Σε οποιαδήποτε θεραπεία, είτε συμβατική είτε συμπληρωματική, η

θεραπευτική αγωγή αποδίδει καλύτερα όταν ο θεραπευτής και ο ασθενής

έχουν καλή επικοινωνία και σχέση εμπιστοσύνης μεταξύ τους. Έχει

διαπιστωθεί ότι ένας ρελφεξολόγος με καλή συμπεριφορά προς τον ασθενή

πετυχαίνει καλύτερα αποτελέσματα από κάποιον που είναι σκληρός και

απότομος. Αυτό σημαίνει ότι ο σωστός ρεφλεξολόγος πρέπει να κερδίσει

την εμπιστοσύνη του ασθενή και να τον κάνει να νιώσει άνετα ώστε να

μπορέσει να χαλαρώσει. (Chris McLaughlin and Nicola Hall, 2001)
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Πολλοί ρεφλεξολόγοι είναι από τη φύση τους ζεστοί και

επικοινωνιακοί άνθρωποι και πολύ καλοί στο να ακούνε τους άλλους και να

τους κάνουν να νιώθουν άνετοι. Ακόμα και ο πιο σφιγμένος ασθενής μπορεί

να χαλαρώσει μόλις συνειδητοποιήσει ότι βρίσκεται σε ένα ασφαλές και

ήσυχο περιβάλλον. Είναι σημαντικό να κατανοήσει ο θεραπευτής ότι η

ρεφλεξολογία είναι ένα είδος συνεργασίας όπου ο θεραπευτής και ο

θεραπευόμενος δουλεύουν μαζί για να βοηθήσουν το σώμα να αποκτήσει

και πάλι την ισορροπία του και να αυτοθεραπευτεί. Η θεραπεία

απελευθερώνει το σώμα και το ωθεί να χρησιμοποιήσει τις θεραπευτικές και

αναρρωτικές του ικανότητες.

Επίσης, αυτό που βοηθά πολύ στη ρελφεξολογία ώστε να είναι

αποτελεσματική είναι το νερό. Η κατανάλωση αρκετής ποσότητας νερού

βοηθά τον οργανισμό να αποβάλλει τοξίνες και όλα τα συστήματα του

οργανισμού λειτουργούν στο μέγιστο βαθμό τους. Εκτός από το νερό, ο

ασθενής καλό είναι μετά τη συνεδρία να πάρει βιταμίνη C, η οποία προάγει

την αποτοξίνωση και την αποβολή άχρηστων ουσιών από το ουροποιητικό

σύστημα. Ακόμη, πριν ξεκινήσει η θεραπεία, ο ασθενής πρέπει να ξεχάσει

όλα τα προβλήματα του καθώς πρέπει να είναι έτοιμος συναισθηματικά να

δεχτεί τη θεραπεία. (Beryl Crane, 2006)

Κάτι άλλο που βοηθάει στην αποτελεσματική συνεδρία

ρεφλεξολογίας είναι ο κατάλληλος χώρος του ρεφλεξολόγου. Ο χώρος

πρέπει να είναι άνετος, καθαρός και με μία απαλή μουσική που βοηθά το

άτομο που δέχεται τη θεραπεία να χαλαρώσει και να ξεχάσει τα προβλήματα

της καθημερινότητάς του. Η θερμοκρασία του χώρου πρέπει να είναι σε

φυσιολογικές τιμές ώστε ο ασθενής να μην κρυώνει αλλά και να μη

ζεσταίνεται.

Ωστόσο, όταν η θεραπεία της ρεφλεξολογίας γίνεται στο σπίτι του

ασθενή, ο ρεφλεξολόγος πρέπει να προσαρμοστεί αλλά φυσικά χωρίς να

καταπονεί τη σωματική υγεία του. Στις επισκέψεις κατ’ οίκον, τα φορητά
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υποπόδια είναι πολύ χρήσιμα καθώς ο ασθενής στηρίζει το πόδι του πάνω

σε αυτό και δεν κουράζεται. Η πρακτική των κατ’ οίκων επισκέψεων

διαδίδεται ολοένα και περισσότερο και προτιμάται ιδιαίτερα από τους

ηλικιωμένους και από τα άτομα με ειδικές ανάγκες. Καλό είναι ο

ρεφλεξολόγος να προσαρμόζεται σε αυτόν τον τρόπο συνεδρίας ώστε να

είναι άνετος και η θεραπεία να είναι αποτελεσματική. (Αν Τζιλάντερς,

2007)
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1.11.2 ΕΝΔΕΙΞΕΙΣ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ

Η μέθοδος της ρεφλεξολογίας μπορεί να επιφέρει ικανοποιητικά

αποτελέσματα σε διάφορα προβλήματα υγείας. Αρχικά, μπορεί να βοηθήσει

σε μυοσκελετικές διαταραχές όπως: αυχενικό σύνδρομο, παθήσεις γονάτων,

οσφυαλγία, σύνδρομο καρπιαίου σωλήνα, τενοντίτιδα καθώς και στην

ρευματοειδή αρθρίτιδα. Με πίεση στα αντανακλαστικά σημεία των

συγκεκριμένων οργάνων τα συμπτώματα των προηγούμενων παθήσεων

καλυτερεύουν ή παύουν να υπάρχουν.

Επίσης, τα αντανακλαστικά σημεία που υπάρχουν στα πόδια

απαντούν στις παθήσεις του θυρεοειδούς και με την κατάλληλα διέγερση

δίνουν στον θεραπευόμενο απτά αποτελέσματα. Η ρεφλεξολογία βοηθά

ακόμα και στις δύσκολες παθήσεις του θυρεοειδή όπως ο υπό-

υπερθυρεοειδισμός. Αξίζει να γίνει αναφορά στο γεγονός ότι, η παθολογική

κατάσταση που προκαλεί η κίρρωση του ήπατος θεωρείται αναστρέψιμη

μέσω της ρεφλεξολογίας, όπου διαμέσου των πιέσεων που ασκούνται σε

συγκεκριμένα αντανακλαστικά σημεία στα πόδια επιτυγχάνεται σταδιακή

αποκατάσταση των ηπατικών λειτουργιών.

Τέλος, πολλοί άνθρωποι υποφέρουν από αλλεργική ρινίτιδα. Η

ρεφλεξολογική προσέγγιση μπορεί να δώσει πολύ ικανοποιητικά σημάδια

ίασης και άμεσης υποχώρησης των συμπτωμάτων. Από την πρώτη συνεδρία

το αναπνευστικό σύστημα βελτιώνεται και ο θεραπευόμενος μπορεί να

αναπνεύσει ελεύθερα και βαθιά. Ακόμη, η μέθοδος της ρεφλεξολογίας έχει

θετικά αποτελέσματα και στις δυσλειτουργίες του πεπτικού συστήματος.

(Sonia Jones, 2009)
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1.11.3 ΑΝΤΕΝΔΕΙΞΕΙΣ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ

Η ρεφλεξολογία είναι μία θεραπεία που δεν αποπειράται να

θεραπεύσει τα προβλήματα υγείας αλλά αποκαθιστά οποιαδήποτε

ανισορροπία μέσα στο σώμα και δημιουργεί τις απαραίτητες συνθήκες για

την αυτοθεραπεία του. Ωστόσο, όπως συμβαίνει με κάθε θεραπεία, έτσι και

με αυτή θα πρέπει να ληφθούν προφυλάξεις πριν την εφαρμογή της στους

ασθενείς. Αρχικά, ο ρεφλεξολόγος πρέπει να εξετάσει με λεπτομέρεια το

σώμα του ασθενή ώστε να δει αν πάσχει από κάποια μεταδοτική ασθένεια

καθώς υπάρχει πιθανότητα να μολυνθεί.

Η εφαρμογή της ρεφλεξολογίας αντενδείκνυται σε καταστάσεις στις

οποίες απαιτείται πλήρη ανάπαυση. Στις καταστάσεις του οργανισμού όπως

διάρροια, έμμηνο ρύση και εμπύρετες καταστάσεις καλό είναι να

αποφεύγεται η ρεφλεξολογία καθώς ο ασθενής χρειάζεται ξεκούραση.

Επίσης, στην περίπτωση της εγκυμοσύνης είναι χρήσιμο ο ρεφλεξολόγος να

έχει παρακολουθήσει κάποια μαθήματα από μια εκπαιδευμένη μαία με

σκοπό να κατανοήσει την κατάσταση που βιώνει μία έγκυος γυναίκα. (Sonia

Jones, 2009)

Στη συνέχεια, όσον αφορά τις φλεγμονώδεις καταστάσεις που

προσβάλλουν το αιματικό και λεμφικό σύστημα απαιτείται μεγάλη προσοχή

γιατί υπάρχει ο κίνδυνος ο ασθενής να χειροτερέψει με τη δράση της

ρεφλεξολογίας. Έτσι, ο ρεφλεξολόγος πρέπει να αποφεύγει τη θεραπεία σε

αυτές τις ασθένειες. Επίσης, αν ο ασθενής πρόκειται να κάνει συντόμως

ιατρικές εξετάσεις, είναι απαραίτητο να μην κάνει ρεφλοξολογία καθώς

μπορεί να βελτιωθεί η κατάστασή του και να διαστρεβλώσει την έκβαση

των αποτελεσμάτων.
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Τέλος, ο ρεφλεξολόγος καλό θα ήταν πριν αναλάβει έναν ασθενή με

καρκίνο να έχει ολοκληρώσει κάποια εξειδικευμένη εκπαίδευση ώστε να

μπορεί να εργαστεί καλύτερα και πιο σωστά σε αυτόν τον τομέα. Έπειτα,

όταν ένας ασθενής πάσχει από θρόμβωση απαιτείται ιδιαίτερη προσοχή

γιατί πρέπει πρώτα να σταθεροποιηθεί η κατάστασή του και να υπάρχει η

συγκατάθεση του ειδικού γιατρού. Έτσι λοιπόν, όταν ο ρεφλεξολόγος

εφαρμόζει τη ρεφλεξολογία σε έναν ασθενή που πάσχει από κάποια

ασθένεια, είναι σημαντικό να έχει επίγνωση της κατάστασής του και να

εφαρμόζει τη θεραπεία ρεφλεξολογίας αναλόγως, όπως επίσης και να

ασκείται το κατάλληλο επίπεδο πίεσης. (Αν Τζιλάντερς, 2007)
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2.1 ΟΡΙΣΜΟΣ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

Η ανθρώπινη ζωή είναι συνυφασμένη με δραστηριότητες και

εκδηλώσεις που την προστατεύουν, τη διαμορφώνουν, τη βελτιώνουν και

την ομορφαίνουν. Τέτοια εκδήλωση της ανθρώπινης ζωής είναι και ο

αθλητισμός, που έχει άμεση σχέση με την υγεία, την ψυχαγωγία, την

καλαισθησία, την πνευματική και ηθική καλλιέργεια του ανθρώπου.

Αθλητισμός, από τη λέξη <<άθλος>>, είναι η σωματική και

πνευματική προσπάθεια υπεροχής σε ένα άθλημα, σε ένα αγώνισμα με

ορισμένες απαιτήσεις επίδοσης και συγκεκριμένους κανονισμούς

διεξαγωγής του. Αθλήματα στα οποία, ανάλογα με τις ικανότητες του,

μπορεί να επιδοθεί κάποιος υπάρχουν πολλά, ατομικά κ ομαδικά όπως

άλματα, σε μήκος ή ύψος, αγώνες δρόμου, ταχύτητας ή αντοχής, ρίψεις,

ποδόσφαιρο, καλαθοσφαίριση, σκάκι, κολύμβηση είναι τα πιο διαδεδομένα

και γνωστά. (Γαγλία Ιωάννα, 1999)

Όλα τα παραπάνω αποτελούν εκφάνσεις του αθλητισμού. Ωστόσο,

πρέπει να παρατηρηθεί πως ο αθλητισμός διαφέρει από τη γυμναστική, η

οποία έχει το νόημα της άσκησης και της ανάπτυξης των φυσικών

δυνατοτήτων. Μολονότι, οι λέξεις <<αθλούμαι>> και <<γυμνάζομαι>>

χρησιμοποιούνται ως ταυτόσημες, δεν έχουν την ίδια ακριβώς σημασία. Θα

ήταν ελλιπής, όμως, ο ορισμός του αθλητισμού, αν περιοριστεί μόνο στη

σωματική άσκηση με μοναδικό σκοπό την αρμονική διάπλαση και την

ευεξία του σώματος. Συντελεί και στην καλλιέργεια του πνεύματος, στην

ψυχαγωγία, στη διαμόρφωση ήθους και στην ανάπτυξη της συλλογικής

συνείδησης του ανθρώπου. Παράλληλα, ο αθλητισμός αποτελεί κοινωνικό

θεσμό ο οποίος αντικατοπτρίζει τη δεδομένη κοινωνία και τον πολιτισμό

της.
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Στην αρχαία Ελλάδα, ο αθλητισμός θεωρούνταν κοινωνικό και

πολιτισμικό αγαθό και είχε παιδαγωγικό χαρακτήρα, ενώ αντίθετα στην

Σπάρτη χρησιμοποιούνταν για την στρατιωτική εκπαίδευση. Ωστόσο,

σημαντική είναι η στρωματική διάσταση του αθλητισμού στο πέρασμα του

χρόνου. Η γενική τάση ήταν, ιδίως τον 18ο και 19ο αιώνα, τα κατώτερα

κοινωνικά στρώματα να ασχολούνται με τα <<λαϊκά παιχνίδια>>, όπως το

ποδόσφαιρο, ενώ τα ανώτερα κοινωνικά στρώματα με τα <<ευγενή

αθλήματα>>, όπως είναι η ξιφασκία και η ιππασία. (Θεοδόσιος Αυγερινός,

1989)
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2.2 ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑΔΡΟΜΗ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

Ο αθλητισμός ως έννοια διαμορφώθηκε στους μετά ομηρικούς

χρόνους. Η έννοια διαμορφώθηκε με την καθιέρωση των ιερών αγώνων

κατά τον 8ο αιώνα π. Χ.. Ο αθλητισμός υπό αυτήν την μορφή είναι καθαρά

αγωνιστικός, κάτι βέβαια που αλλάζει με την πάροδο του χρόνου και την

κατάργηση των Ολυμπιακών Αγώνων το 392/93 μ. Χ.. Ο αθλητισμός

επανεμφανίζεται αργότερα στις αρχές του 19ο αιώνα στη Μεγάλη Βρετανία

ως σπορ (sport). Εντούτοις, η λέξη είναι γαλλική και χρονολογείται από την

εποχή του Μεσαίωνα. Ήταν ταυτόσημη με το παιχνίδι και την διασκέδαση.

Στην αρχαία Αίγυπτο, οι αιγύπτιοι καθιέρωσαν πρώτοι τους αγώνες

δρόμου, το βάδην και την πάλη, περίπου πριν 3.000 χρόνια π. Χ.. Η Ελλάδα

στάθηκε όμως η αληθινή κοιτίδα του αθλητισμού, γιατί εκεί ο αθλητισμός

πήρε τη μορφή του ελεύθερου ανταγωνισμού και της ευγενικής άμιλλας. Η

αξία του αθλητισμού εκτιμήθηκε τόσο νωρίς, επειδή συνδέεται με τον ίδιο

τον άνθρωπο και τη ζωή του, από κοινωνίες και πολιτισμούς που έδωσαν

έμπρακτα δείγματα σεβασμού προς την ανθρώπινη ζωή. Και τέτοιος υπήρξε

ο αρχαίος ελληνικός πολιτισμός. (Κλείσουρας Βασίλειος, 1989)

Για τους αρχαίους Έλληνες ο αθλητισμός ήταν μέρος της αγωγής τους

και καθιερωμένος θεσμός που σχετιζόταν με ό,τι πιο ιερό είχαν, τη λατρεία

των θεών. Οι αθλητικοί αγώνες, που τελούνταν στην αρχαία Ελλάδα σε

τακτά χρονικά διαστήματα, είχαν σχέση με μεγάλες θρησκευτικές γιορτές.

Η πιο γνωστή ήταν τα Ολύμπια προς τιμήν του Διός, από όπου προήλθε και

το Ολυμπιακό (αθλητικό) ιδεώδες ως έκφραση σεβασμού προς την

ανθρώπινη ζωή, το σωματικό κάλλος, την αξία του ατόμου, το αγωνιστικό

πνεύμα και την ειρήνη ανάμεσα στις πόλεις – κράτη, αφού είναι γνωστό ότι

κατά τη διάρκεια των Ολυμπιακών αγώνων επικρατούσε <<εκεχειρία>>,

διακοπή των εχθροπραξιών.
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Οι πρώτοι Ολυμπιακοί αγώνες έγιναν το 776 π. Χ., για να

κατευνάσουν οι Έλληνες την οργή των θεών και να τους ευχαριστήσουν για

τις ευεργεσίες τους κερδίζοντας έτσι την εύνοια τους. Οι Ολυμπιακοί

αγώνες τελούνταν κάθε τέσσερα χρόνια στον ιερό χώρο της Ολυμπίας. Ο

αθλητής που κέρδιζε στους Ολυμπιακούς αγώνες το στεφάνι της αγριελιάς,

ξαναγύριζε θριαμβευτής στην πατρίδα του και οι συμπατριώτες του

γκρέμιζαν σε ένα σημείο τα τείχη της πόλης, για να περάσει από εκεί ο

νικητής, που σήμαινε ότι η πόλη που αναδείκνυε Ολυμπιονίκες δεν είχε

ανάγκη από τείχη για να προασπίσει την ασφάλεια της.

Από τον 4ο αιώνα π. Χ. και κατά την περίοδο της Ρωμαϊκής

Αυτοκρατορίας, οι αθλητικοί αγώνες εκφυλίστηκαν και μεταβλήθηκαν σε

αιματηρούς αγώνες του Ρωμαϊκού ιπποδρόμου. Οι αγώνες αυτοί ήταν

αιματηρές συγκρούσεις μονομάχων, που τους έφερναν αντιμέτωπους μέσα

σε τεράστια στάδια. (Δογάνης Γεώργιος, 1990)

Ακολουθεί μία εποχή, μετά τον 8ο αιώνα μ. Χ., όπου ο αθλητισμός

ήταν μόνο για τους ευγενείς. Το πιο σημαντικό άθλημα ήταν οι έφιπποι

ιπποτικοί αγώνες μέχρι θανάτου. Οι αντίπαλοι, χωρισμένοι σε δύο ομάδες,

ρίχνονταν καταπάνω ο ένας στον άλλον, χωρίς να τηρούν κανένα

αγωνιστικό νόμο ή κανόνα.

Στο 12ο αιώνα μ. Χ., οι άνθρωποι άρχισαν να αγωνίζονται μεταξύ

τους με πιο ειρηνικό τρόπο. Πετούσαν μεγάλες σφαίρες, όπως ρίχνουν

σήμερα βάρη. Οι σφαίρες που πετούσαν ήταν από στουπί, τυλιγμένες με

δέρμα προβάτου, και τις έριχναν πάνω στον τοίχο. Στην αρχή τις πετούσαν

με γυμνό χέρι, σιγά- σιγά όμως η σφαίρα άλλαξε μορφή. Από τον 16ο αιώνα

μ. Χ., όταν πρωτοεμφανίστηκαν οι ρακέτες, οι πρωτόγονες εκείνες σφαίρες

αποτέλεσαν τις σύγχρονες μπάλες της αντισφαίρισης.

Στη σύγχρονη εποχή, το αθλητικό ιδεώδες όχι μόνο αναβίωσε, αλλά

είναι και παγκόσμια αποδεκτό. Οι Ολυμπιακοί αγώνες, τα παγκόσμια

πρωταθλήματα, οι αγώνες με τη συμμετοχή όλων των χωρών μιας ηπείρου,
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αλλά ακόμα και το ενδιαφέρον με το οποίο παρακολουθούν τις

διοργανώσεις εκατομμύρια άνθρωποι σε όλο τον κόσμο είναι

αναμφισβήτητη επιβεβαίωση της εκτίμησης αυτής. (Έλση Σπαθάρη, 2000)

Ερμής, προστάτης του αθλητισμού



74

2.3 Η ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑ ΣΤΑ ΑΘΛΗΜΑΤΑ

Η ρεφλεξολογία παίζει σημαντικό ρόλο στον αθλητισμό και στα

αθλήματα. Ανάλογα με την ένταση διεξαγωγής του παιχνιδιού ο

χαρακτήρας των μεταβολών που συντελούνται στον οργανισμό του αθλητή

είναι διαφορετικής έντασης. Έτσι, παρατηρείται πόσο σημαντική είναι η

ρεφλεξολογία στα ακόλουθα αθλήματα :

1. Τα ομαδικά αθλήματα (ποδόσφαιρο, καλαθοσφαίριση).

Χαρακτηρίζονται από έντονη και ποικιλόμορφη κινητική δραστηριότητα, η

οποία περιλαμβάνει τρέξιμο, άλματα, χτυπήματα και διάφορες δυναμικές

κινήσεις, οι οποίες εκτελούνται σε συνθήκες αλληλεπίδρασης μεταξύ των

παιχτών και των δύο ομάδων.  Κατά την προετοιμασία του αθλητή στην

προπόνηση εφαρμόζεται ρεφλεξολογία στα πέλματα και στα

αντανακλαστικά σημεία της οσφυϊκής χώρας και της ωμικής ζώνης. Η

ρεφλεξολογική μέθοδος αποκατάστασης εφαρμόζεται 2-3 φορές την

εβδομάδα και διαρκεί περίπου 40 λεπτά.

2. Η πάλη (κλασική, ελεύθερη, τζούντο).

Η πάλη αναπτύσσει την ταχύτητα, τη δύναμη και τον συντονισμό των

κινήσεων. Ως αποτέλεσμα, η προσπάθεια των παλαιστών απαιτεί μεγάλη

ισχύ και σύντομες αντιδράσεις, οι οποίες συνδέονται με κράτημα της

αναπνοής και σφίξιμο. Πριν την προπόνηση, εφαρμόζεται ρεφλεξολογία

στις παλάμες και στα πέλματα καθώς επίσης και στα αντανακλαστικά

σημεία της ωμικής ζώνης και της οσφυϊκής χώρας. Η ρεφλεξολογική

μέθοδος αποκατάστασης εφαρμόζεται 2-3 φορές την εβδομάδα, ανάλογα

βέβαια με την κατηγορία βάρους του αθλητή και διαρκεί 40 λεπτά.

3. Σκι – πατινάζ.

Σε αυτά τα αθλήματα πολύ συχνά μειώνεται η θερμοκρασία του σώματος.

Μεγάλη επιβάρυνση δέχεται το κυκλοφορικό, το αναπνευστικό και το μυϊκό
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σύστημα. Η εφαρμογή της ρεφλεξολογίας πριν το σκι ή το πατινάζ γίνεται

κυρίως στα αντανακλαστικά σημεία της ράχης και της ωμικής ζώνης. Η

ρεφλεξολογική μέθοδος αποκατάστασης εφαρμόζεται 2-3 φορές την

εβδομάδα και διαρκεί περίπου 45 λεπτά.

4. Ποδηλασία.

Η ποδηλασία χαρακτηρίζεται, κυρίως, από φυσική εργασία κυκλικού

χαρακτήρα, με στατική θέση κι αυτό προκαλεί μεγάλη κόπωση σε ολόκληρο

το σώμα. Η ρεφλεξολογία εφαρμόζεται πριν την έναρξη του ποδηλατικού

αγώνα για 45 λεπτά, ασκώντας πιέσεις στα αντανακλαστικά σημεία των άνω

και κάτω άκρων, της οσφυϊκής χώρας και της ωμικής ζώνης. Η

ρεφλεξολογική μέθοδος  αποκατάστασης εφαρμόζεται 3-4 φορές την

εβδομάδα και διαρκεί 45 λεπτά. (Σπυρόπουλος Κωνσταντίνος, 1974)

5. Ξιφασκία.

Το άθλημα αυτό χαρακτηρίζεται από έντονη κινητική δραστηριότητα

(άλματα, προβολές, μετατοπίσεις). Κυρίως επιβαρύνονται οι μύες των κάτω

άκρων και του άνω άκρου, με το οποίο ο αθλητής κρατάει το ξίφος. Η

ρεφλεξολογία εφαρμόζεται πριν την εκκίνηση ασκώντας πιέσεις στα

αντανακλαστικά σημεία των κάτω άκρων, της πλάτης και της ωμικής ζώνης.

Η ρεφλεξολογική μέθοδος αποκατάστασης εφαρμόζεται 2-3 φορές την

εβδομάδα και η διάρκεια της είναι 45 λεπτά.
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6. Άρση βαρών.

Η άρση βαρών χαρακτηρίζεται από στερεότυπες κινήσεις. Η μεγάλη ένταση

των προπονήσεων και ο μεγάλος όγκος  είναι βασικά στοιχεία αυτού του

αθλήματος. Η ρεφλεξολογία εφαρμόζεται πριν την εκκίνηση ασκώντας

πιέσεις στα αντανακλαστικά σημεία της ράχης, της οσφυϊκής χώρας και της

ωμικής ζώνης. Η ρεφλεξολογική μέθοδος  αποκατάστασης εφαρμόζεται 4-5

φορές την εβδομάδα και η διάρκειά της είναι 50 λεπτά.

7. Σκοποβολή.

Η σκοποβολή χαρακτηρίζεται από στατική θέση του σώματος και το

κράτημα της αναπνοής. Πριν την εκκίνηση του αγώνα εφαρμόζεται η

ρεφλεξολογική μέθοδος ασκώντας πιέσεις στα αντανακλαστικά σημεία της

ράχης και της ωμικής ζώνης. Η ρεφλεξολογική μέθοδος αποκατάστασης

εφαρμόζεται 2-3 φορές την εβδομάδα και η διάρκειά της είναι 45 λεπτά.

8. Αθλήματα στο νερό.

Κύριο χαρακτηριστικό των αθλημάτων αυτών είναι η καταβολή μεγάλης

προσπάθειας και η εκτέλεση μέγιστης εργασίας. Μέσα στο νερό συχνά

μειώνεται η θερμοκρασία του σώματος, κάτι που συμβάλλει στην εκτροπή

του αίματος από το δέρμα προς τα εσωτερικά όργανα. Η ρεφλεξολογική

μέθοδος εφαρμόζεται ασκώντας πιέσεις στα αντανακλαστικά σημεία της

ωμικής ζώνης και της ράχης. Η ρεφλεξολογική μέθοδος αποκατάστασης

εφαρμόζεται 3-4 φορές την εβδομάδα ασκώντας πιέσεις στα
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αντανακλαστικά σημεία που επιβαρύνονται περισσότερο κατά την άθληση.

Η διάρκεια της είναι 45-60 λεπτά.

9. Πυγμαχία.

Οι προπονήσεις στο άθλημα αυτό περιλαμβάνουν την εκτέλεση ασκήσεων

με μεγάλη επιβάρυνση και μεγάλη ψυχική φόρτιση, ενώ οι αγώνες

διεξάγονται μέσα σε ένα κλίμα συγκινησιακής έντασης. Επιπλέον, τα

χτυπήματα γίνονται οι αιτίες για την εμφάνιση πόνου, τραυματισμών και

κακώσεων. Η ρεφλεξολογική μέθοδος εφαρμόζεται πριν την προθέρμανση

ασκώντας πιέσεις στα αντανακλαστικά σημεία της ωμικής ζώνης και των

άνω και κάτω άκρων. Η ρεφλεξολογική μέθοδος αποκατάστασης

εφαρμόζεται 2-3 φορές την εβδομάδα και η διάρκεια της είναι 45 λεπτά.

10. Κωπηλασία.

Η κωπηλασία διακρίνεται για το μεγάλο φόρτο κυκλικής εργασίας κυκλικού

χαρακτήρα. Οι αθλητές εκτελούν κινήσεις, κρατώντας μια σταθερή στάση.

Η ρεφλεξολογική μέθοδος εφαρμόζεται πριν την εκκίνηση του αθλήματος

ασκώντας πιέσεις στα αντανακλαστικά σημεία της ωμικής ζώνης, της ράχης

και της κοιλιάς. Η ρεφλεξολογική μέθοδος αποκατάστασης εφαρμόζεται 2-3

φορές την εβδομάδα και η διάρκεια της είναι 45 λεπτά.
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11. Σκάκι.

Πρόκειται για ιδιόμορφο άθλημα. Η ρεφλεξολογία θεωρείται απαραίτητη

για τους αθλητές καθώς ανακουφίζει τον πονοκέφαλο, διευκολύνει τον ύπνο

και προλαμβάνει τις παθήσεις της σπονδυλικής στήλης. Εφαρμόζεται

ασκώντας πιέσεις στα αντανακλαστικά σημεία του αυχένα και του

θωρακικού τμήματος της σπονδυλικής στήλης. Η πλέον ενδεικτική για τους

σκακιστές είναι η ρεφλεξολογική μέθοδος αποκατάστασης καθώς ανανεώνει

την ψυχική διάθεση και την πνευματική διαύγεια τους.

12. Κλασικός αθλητισμός (τρέξιμο, βάδην, άλματα, ρίψεις).

Η εφαρμογή της ρεφλεξολογικής μεθόδου πριν την εκκίνηση αθλημάτων

όπως το σπριντ και τα άλματα, γίνεται ασκώντας πιέσεις στα

αντανακλαστικά σημεία των μηρών, της οσφυϊκής χώρας και των

αστραγαλοκνημιαίων αρθρώσεων. Στις ρίψεις, ασκούνται πιέσεις στα

αντανακλαστικά σημεία της ωμικής ζώνης. Στο τρέξιμο μεγάλων

αποστάσεων, ασκούνται πιέσεις στα αντανακλαστικά σημεία της οσφυϊκής

χώρας. Η ρεφλεξολογική μέθοδος εφαρμόζεται 3-4 φορές την εβδομάδα  και

η διάρκειά της είναι 45 λεπτά. (Bauer Brent, 2007)
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2.4.1 ΤΑ ΟΦΕΛΗ ΤΗΣ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ ΣΤΟΝ
ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ

Η συμβολή της ρεφλεξολογίας στον αθλητισμό είναι ιδιαίτερα

σημαντική.  Τα οφέλη της είναι θεαματικά καθώς μπορεί να επιφέρει τα

ακόλουθα αποτελέσματα :

 Βελτιωμένη κυκλοφορία του αίματος.

Η καλή κυκλοφορία του αίματος είναι απαραίτητη για τη συσσώρευση

θρεπτικών ουσιών στους μύες και στα άλλα όργανα για την κορυφαία

αθλητική απόδοση και την εξάλειψη των μεταβολικών προϊόντων από

έντονη σωματική δραστηριότητα. Η βελτιωμένη κυκλοφορία του

αίματος και της λέμφου είναι ευρέως γνωστές επιδράσεις της

ρεφλεξολογίας.

 Μυϊκή χαλάρωση.

Η επαναλαμβανόμενη σύσπαση των μυών κατά τη διάρκεια της φυσικής

δραστηριότητας και η ένταση της συνολικής προσπάθειας κατά τη

διάρκεια του ανταγωνισμού οδηγούν συχνά σε στενούς κ σφιχτούς μύες.

Η μυϊκή χαλάρωση εμφανίζεται κατά τη διάρκεια της εφαρμογής της

ρεφλεξολογίας όταν η ένταση στους μύες επιστρέφει σε κανονικό τόνο ή

σε μια προσωρινή χαλάρωση. (Dubrovsky V.J., 1991)

 Γενική χαλάρωση.

Η γενική χαλάρωση είναι αποτέλεσμα της ρεφλεξολογίας, που έχει

πολλά και σημαντικά οφέλη για τους αθλητές. Όταν η ρεφλεξολογία

ενεργοποιεί το παρασυμπαθητικό νευρικό σύστημα, το άτομο βιώνει την

ανταπόκριση στη χαλάρωση, ένα σύνθετο φαινόμενο με πολλές

επιπτώσεις. Οι σημαντικές φυσιολογικές και ψυχολογικές πτυχές της

χαλάρωσης περιλαμβάνουν μειωμένη κατανάλωση οξυγόνου και χαμηλό

μεταβολικό ρυθμό. Λιγότερη πίεση στα ενεργά σημεία, συνεπάγεται
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αυξημένη ένταση και συχνότητα των εγκεφαλικών κυμάτων, οι οποίες

σχετίζονται με βαθιά χαλάρωση.

 Μείωση του άγχους.

Το άγχος μπορεί να αποσπάσει την προσοχή των αθλητών καθώς

προκαλεί παύση της συγκέντρωσης και της εστίασης στους στόχους

τους. Αν διαρκεί για μεγάλο χρονικό διάστημα, το άγχος προσθέτει

περισσότερο στρες σε αυτό που ήδη βιώνουν οι αθλητές. Η μείωση του

άγχους είναι μία σταθερή απόδειξη σε μελέτες για τη σημαντική

επίδραση της ρεφλεξολογίας. Η ρεφλεξολογία ωφελεί τους αθλητές, οι

οποίοι προπονούνται σκληρά και προετοιμάζονται για σημαντικές

ανταγωνιστικές εκδηλώσεις, καθώς κι εκείνους που αισθάνονται άγχος

από άλλες συνθήκες ζωής.

 Συναισθήματα ευημερίας.

Η ρεφλεξολογία προσφέρει στον αθλητή  μία θετική προοπτική για τη

ζωή του και γενικότερα ένα αίσθημα ευεξίας. Έχει αποδειχτεί ότι η

εφαρμογή της, ανυψώνει τη διάθεση και ανακουφίζει την κατάθλιψη. Η

ισχύς της είναι φανερή σε όλα τα ηλικιακά στάδια της ζωής.

 Αυξάνει την πνευματική διαύγεια.

Η πνευματική διαύγεια και η εγρήγορση του μυαλού είναι σημαντικοί

παράγοντες για την ετοιμότητα ενός αθλητή όταν πρόκειται για

ανταγωνιστική εκδήλωση. Η ρεφλεξολογία εκτελείται με χαλαρούς και

ήρεμους ρυθμούς για να τονώσει και να αυξήσει την πνευματική

οξύτητα. Η αύξηση της πνευματικής οξύτητας σχετίζεται με τη διέγερση

και την αύξηση της κυκλοφορίας του αίματος προς τον εγκέφαλο. Έτσι,

βελτιώνοντας την πνευματική διαύγεια, παρατηρείται πως οι αθλητές

έχουν ήρεμο και καθαρό μυαλό. (Bierach Alfred, 1984)

 Μεγαλύτερη ενέργεια.

Όταν η ενέργεια εξαντλείται και εμφανίζεται η κούραση, το ανθρώπινο

σώμα δεν μπορεί να συμβαδίσει με τις θρεπτικές ουσίες με τις οποίες
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τροφοδοτείται ο οργανισμός. Αυτό έχει σαν αποτέλεσμα οι μύες να

υποβάλλονται σε συνεχή συρρίκνωση. Οι  μυϊκές συσπάσεις συμβαίνουν

συνειδητά από την κυκλοφορία του αίματος, αλλά και ασυνείδητα, όπως

γίνεται σε χρόνια υπερτονικούς μύες ή σε περιπτώσεις σπασμών. Η

ρεφλεξολογία βοηθά βελτιώνοντας την κυκλοφορία του αίματος, η οποία

επισπεύδει την απομάκρυνση των μεταβολικών προϊόντων και δέχεται

τις θρεπτικές ουσίες που απαιτούνται για τη χαλάρωση των μυών.

 Δημιουργεί θετικές προοπτικές και κίνητρα.

Μία αρνητική άποψη για τη ζωή μπορεί να μειώσει τα κίνητρα και την

απόδοση των αθλητών. Η ρεφλεξολογία βοηθά τους αθλητές να

ανακουφίζονται από αρνητικούς παράγοντες γεμίζοντας τη διάθεση τους

με θετικά συναισθήματα.

 Μείωση του πόνου.

Το πιο θετικό, ίσως, όφελος της ρεφλεξολογίας είναι η μείωση του

πόνου. Ο πόνος είναι ένα σύνθετο φαινόμενο με πολλούς αιτιολογικούς

παράγοντες. Οι μηχανισμοί για τη μείωση του πόνου με την εφαρμογή

της ρεφλεξολογίας ποικίλουν. Αυτοί οι μηχανισμοί περιλαμβάνουν τη

χαλάρωση των μυών, τη βελτίωση της κυκλοφορίας του αίματος, την

απελευθέρωση των ενδορφινών και της σεροτονίνης καθώς και την

προώθηση αποκατάστασης του ύπνου. Συμπερασματικά, η ρεφλεξολογία

μπορεί να επιφέρει θεαματικά αποτελέσματα κ να βοηθήσει αρκετά τους

αθλητές ώστε να έχουν το πιο επιθυμητό αποτέλεσμα. (Beryl Crane,

2006)
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2.4.2 ΤΡΟΠΟΣ ΔΡΑΣΗΣ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ  ΣΤΟΝ
ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ

Η επιστημονική εξήγηση της δράσης της ρεφλεξολογίας στον

αθλητισμό δίνεται με την φυσιολογία. Το νευρικό σύστημα ελέγχει τις

περισσότερες λειτουργίες στο ανθρώπινο σώμα, συμπεριλαμβανομένης και

της κίνησης. Αυτό το πετυχαίνει με τη δημιουργία ηλεκτρικών ώσεων που

μεταφέρονται με τα νευρικά κύτταρα που ονομάζονται νεύρα. Η νευρική

διέγερση ενός συγκεκριμένου ιστού σηματοδοτεί την αρχή μιας αντίδρασης

που είναι χαρακτηριστική για τον ιστό αυτό. Η νευρική διέγερση του

επινεφριδίου μπορεί να οδηγήσει στην απελευθέρωση αδρεναλίνης στο

αίμα. Με την ρεφλεξολογία διεγείρονται τα μυϊκά κύτταρα, δημιουργείται

σύσπαση και συνεπώς κίνηση.

Η ηλεκτρική ώση μπορεί να προέρχεται από ένα συγκεκριμένο

νεύρο στον εγκέφαλο που ελέγχει τους μύες. Κατόπιν, αυτή η διέγερση

περνά κατά μήκος του νεύρου μέσα στην σπονδυλική στήλη όπου εκεί

επικοινωνεί με κάποιο άλλο νεύρο. Εκεί δημιουργείται μια ηλεκτρική ώση,

η οποία με τη σειρά της επικοινωνεί με ορισμένες μυϊκές ίνες μέσα σε

κάποιο μεγάλο μυ και δημιουργείται μυϊκή σύσπαση.

Ο έλεγχος της κίνησης και ιδιαίτερα των σύνθετων κινήσεων που

συναντώνται στα περισσότερα αθλήματα δεν είναι απλός. Το κεντρικό

νευρικό σύστημα συμπεριλαμβανομένων και αρκετών περιοχών του

εγκεφάλου και της σπονδυλικής στήλης λειτουργεί πολύ γρήγορα. Λαμβάνει

πληροφορίες, τις αναλύει και δημιουργεί τις προϋποθέσεις απόδοσης.

Κατά τη διάρκεια των περισσότερων αγωνισμάτων, το κεντρικό

νευρικό σύστημα λαμβάνει πολλές πληροφορίες από τους διάφορους

υποδοχείς του οργανισμού συμπεριλαμβανομένων των ματιών, των αυτιών,

των μυών και των αρθρώσεων. Το Κεντρικό Νευρικό Σύστημα

επεξεργάζεται γρήγορα αυτήν την πληροφορία και δημιουργεί μία ώση
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στους μύες για ανάλογη κίνηση. Το νευρικό σύστημα δεν ελέγχει απλά τους

μύες που επιστρατεύονται για μία συγκεκριμένη αθλητική επιδεξιότητα,

αλλά ελέγχει επίσης και την ποσότητα ενέργειας που απελευθερώνει στους

μύες, καθώς και πόσο γρήγορα γίνεται η απελευθέρωσή της. Η ουσία είναι

ότι τα νευρικά κύτταρα που υπάρχουν στο κεντρικό νευρικό σύστημα

εξυπηρετούν συγκεκριμένα μυϊκά κύτταρα. Μερικά επικοινωνούν με τις

νευρικές ίνες ταχείας συστολής, άλλα με μυϊκές ίνες βραδείας συστολής.

Ασφαλώς, η ενεργοποίηση των ινών αυτών θα δημιουργήσει γρήγορη ή

βραδεία μυϊκή σύσπαση.

Το νευρικό σύστημα είναι σημαντικό για τον έλεγχο παραγωγής της

ενέργειας, με την έννοια ότι βοηθάει στον έλεγχο των μηχανισμών της

τροφοδοσίας και υποστήριξης των μυϊκών κυττάρων. Για παράδειγμα, το

νευρικό σύστημα μπορεί να βοηθήσει στην παροχή περισσότερου αίματος

στους ενεργοποιημένους μύες κατά την άσκηση, όπως είναι οι μύες του

μηρού στην ποδηλασία, ανοίγοντας τα τριχοειδή αγγεία των μυών αυτών.

Το νευρικό σύστημα μπορεί επίσης, να διεγείρει ορισμένους αδένες

στον οργανισμό, για την έκκριση ορμονών στο αίμα, το οποίο κατόπιν

μπορεί να διευκολύνει την τροφοδοσία και την παραγωγή ενέργειας στα

μυϊκά κύτταρα. Μία σημαντική ορμόνη, που λανθασμένα πολλοί αθλητές

παίρνουν σε σκευάσματα για να βελτιώσουν την απόδοσή τους είναι η

αδρεναλίνη.

Είναι πολύ σημαντικό να τονιστεί ότι, το νευρικό σύστημα που

είναι ο ελεγκτής της ανθρώπινης κίνησης, πρέπει να λειτουργεί κατάλληλα

ώστε να επιτευχθεί η ιδανική απόδοση. Κάθε διαταραχή της λειτουργίας

αυτής, όπως η υπερβολική νευρικότητα μπορεί να μειώσει την απόδοση του

αθλητή.

Η ρεφλεξολογία είναι ένα εργογενές βοήθημα στον αθλητή με

σκοπό τη ρύθμιση της λειτουργίας του νευρικού συστήματος για καλύτερη

αθλητική απόδοση. Διεγείρει το νευρικό σύστημα για να αυξηθεί ο ρυθμός



84

παραγωγής ενέργειας και να μειώσει το αίσθημα της κούρασης. Σκοπός της

ρεφλεξολογίας επίσης είναι να αποτρέψει ή να καθυστερήσει την εμφάνιση

φυσιολογικού ή ψυχολογικού κάματου στους αθλητές, να αυξήσει την

ποσότητα του μυϊκού ιστού, να αυξήσει τον ρυθμό παραγωγής ενέργειας

μέσα στον μυ, να αυξήσει την ενεργειακή τροφοδοσία στους μύες για

μεγαλύτερη διάρκεια, να βελτιώσει την παροχή αποθεμάτων ενέργειας

στους μύες, να αποτρέψει τη συγκέντρωση ουσιών στο σώμα που

παρεμποδίζουν την ιδανική παραγωγή ενέργειας και να βελτιώσει την

αποτελεσματικότητα της κίνησης.

Το νευρικό σύστημα χωρίζεται σε δύο κλάδους: το συμπαθητικό και

το παρασυμπαθητικό σύστημα. Το συμπαθητικό νευρικό σύστημα

ενεργοποιεί τα περισσότερα συστήματα του σώματος. Η πρώτη απάντηση

αυτής της ενεργοποίησης είναι η ορμονική έκκριση. Όταν το ορμονικό

σύστημα αντιλαμβάνεται κίνδυνο προκαλεί την έντονη έκκριση των

αδρενεργικών ορμονών, τα οποία βρίσκονται στα επινεφρίδια, δηλαδή της

αδρεναλίνης και της νοραδρεναλίνης. Αυτές οι δύο ορμόνες διεγείρουν όλα

τα όργανα του σώματος. Η απάντηση αυτής της ολικής διέγερσης είναι

πάντοτε η ίδια, δηλαδή η έκκριση κορτικοστεροειδών ορμονών που με τη

σειρά τους ενεργοποιούν το ανοσοποιητικό σύστημα.

Παράλληλα,  αυξάνεται η τροφοδότηση του αίματος στον εγκέφαλο

που βελτιώνει την κρίση και την ορθή λήψη των αποφάσεων. Η καρδιά

επιταχύνει τους χτύπους της και απελευθερώνονται στο αίμα σάκχαρα και

λιπίδια, τα οποία θα προμηθεύσουν περισσότερη ενέργεια. Περισσότερο

αίμα στέλνεται επίσης στους μύες. Η αναπνοή βελτιώνεται καθώς οι βρόγχοι

χαλαρώνουν. Τα αγγεία σε άλλα σημεία όπως οι μύες διατείνονται και σε

άλλα συσφίγγονται όπως στο δέρμα, στο στομάχι και στο έντερο.

Αν φυσικά ο άνθρωπος βρίσκεται συνεχώς κάτω από καταστάσεις

στρες όπως οι αθλητές, γίνεται πιο δύσκολο να ενεργοποιηθεί το

παρασυμπαθητικό σύστημα που θα χαλαρώσει το σώμα. Αυτόν ακριβώς τον
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ρόλο παίζει η ρεφλεξολογία η οποία όχι μόνο προκαλεί χαλάρωση από την

κούραση και το στρες αλλά δυναμώνει και προστατεύει από τις αρρώστιες.

(Beryl Crane, 2006)
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2.5.1 ΔΡΑΣΗ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ ΣΤΟ ΦΥΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

Το σημαντικότερο στους επαγγελματίες αθλητές για να

κατακτήσουν τη μέγιστη επίδοση, είναι η ισορροπία, δηλαδή η βέλτιστη

συνεργασία ανάμεσα στα διαφορετικά συστήματα του ανθρώπινου

σώματος. Μέσω διαφόρων συστημάτων όπως του νευρικού, του

ενδοκρινικού, του λεμφικού και των υπολοίπων, ο ρεφλεξολόγος

αποκαθιστά τις δυσαρμονίες και τις ανισορροπίες που δημιουργήθηκαν.

Λόγω του ότι όλα τα συστήματα είναι αλληλένδετα μεταξύ τους,

συνεργάζονται τέλεια για την βελτίωση του οργανισμού. Οι μύες του

ανθρώπινου σώματος διανέμονται σε ομάδες. Κάθε μυϊκή ομάδα

ισορροπείται από άλλη μυϊκή ομάδα. Δηλαδή, όταν η μία ομάδα συσπάται η

άλλη χαλαρώνει. Οι συνετοί αθλητές γυμνάζουν όλες τις μυϊκές ομάδες έτσι

ώστε να μην κυριαρχεί κάποια από αυτές. Η μέγιστη ισορροπία προκύπτει

από την αρμονική λειτουργία όλων των μυϊκών ομάδων.

Οι αθλητές επίσης γνωρίζουν πως ο ρυθμός άθλησης δεν πρέπει να

είναι καθημερινός. Οι επαγγελματίες αθλητές εναλλάσσουν περιόδους

σκληρής άσκησης, με περιόδους χαλάρωσης επειδή η προπόνηση είναι

στρεσογόνος. Άλλωστε, οι αθλητές γνωρίζουν πως δεν είναι σωστό να

φέρνουν το σώμα τους συχνά στα όριά του. Ο ανταγωνισμός προϋποθέτει

ισορροπία έως ότου ο αθλητής πλεονεκτήσει έναντι του αντιπάλου του.

Η ισορροπία είναι επίσης, σημαντική στα ομαδικά αθλήματα. Η κοινή

ορολογία είναι συνεργασία, αλλά αν αναλυθεί ο όρος καταλήγει στην

ισορροπία. Η ισορροπία στον αθλητισμό περιλαμβάνει πνευματική,

συναισθηματική και σωματική ισορροπία. Ο ψύχραιμος αθλητής πλεονεκτεί

των αντιπάλων του.
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Κάνοντας ο αθλητής ρεφλεξολογία μαζί με την προπόνηση έχει το

πλεονέκτημα της ισορροπίας μαζί με τη δύναμη. Οι αθλητές που κάνουν

ρεφλεξολογία παίζουν καλύτερα στα ομαδικά αθλήματα, βελτιώνουν τις

χρονικές τους επιδόσεις, συγκεντρώνονται ευκολότερα, και όταν

τραυματίζονται αναρρώνουν και επιστρέφουν στον αγωνιστικό χώρο σε

πολύ σύντομο χρόνο. (Jones Sonia, 2009)
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2.5.2 ΔΡΑΣΗ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ ΣΤΟ ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΟ
ΕΠΙΠΕΔΟ

Το αυξημένο στρες των διαγωνισμών μπορεί να προκαλέσει τόσο τη

σωματική όσο και την ψυχολογική αντίδραση των αθλητών. Μπορεί να

γίνουν ανήσυχοι, ανησυχώντας για την έκβαση του διαγωνισμού και

θεωρώντας πως είναι δύσκολο να συγκεντρωθούν στο καθήκον τους. Αυτό

έχει οδηγήσει τους προπονητές στο να δώσουν μεγάλη βαρύτητα στο

κομμάτι της ψυχολογίας. Αυτό το ενδιαφέρον έχει επικεντρωθεί σε τεχνικές

τις οποίες οι αθλητές μπορούν να χρησιμοποιήσουν σε καταστάσεις

ανταγωνισμού για τη διατήρηση του ελέγχου και βελτίωσης των επιδόσεών

τους.

Η ρεφλεξολογία αποτελεί την πιο κατάλληλη και πιο ολοκληρωμένη

επιλογή για την καλή ψυχολογία ενός αθλητή. Με την εφαρμογή της

επέρχεται η συγκέντρωση, η εμπιστοσύνη και ο έλεγχος. Ο αθλητής

χαλαρώνει κ έρχονται στην επιφάνεια οι κύριες αυτές ψυχικές ιδιότητες, οι

οποίες είναι σημαντικές για την επιτυχή απόδοση στα περισσότερα

αθλήματα.

Οι ψυχικές ιδιότητες αναλυτικότερα :

 Συγκέντρωση.

Αυτή είναι η ικανότητα που έχει ο αθλητής για να διατηρεί την προσοχή και

την εστίαση στον στόχο του. Αν ο αθλητής δεν είναι συγκεντρωμένος, στη

συνέχεια, οι αθλητικές του ικανότητες δε θα είναι αποτελεσματικές. Η

ζήτηση για συγκέντρωση ποικίλλει ανάλογα με το άθλημα. Αθλήματα όπως

το τρέξιμο απόστασης, η ποδηλασία και το τένις χρειάζονται συνεχή

συγκέντρωση. Σύντομες εκρήξεις συγκέντρωσης παρατηρούνται σε

αθλήματα όπως το γκολφ, το κρίκετ και η σκοποβολή. Σε αθλήματα όπως το

σκι επιβάλλεται έντονη συγκέντρωση. Με τη ρεφλεξολογία δίνεται η
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δυνατότητα στον αθλητή να αποβάλλει το άγχος, την κούραση και τις

αρνητικές σκέψεις ώστε να επικεντρωθεί στον στόχο του.

 Εμπιστοσύνη.

Για την καλύτερη δυνατή έκβαση ενός ανταγωνιστικού αθλήματος θα

πρέπει ο αθλητής να νιώθει αυτοπεποίθηση και να έχει εμπιστοσύνη στις

δυνάμεις του. Με την εφαρμογή της ρεφλεξολογίας, το ανθρώπινο σώμα

αποσυμφορίζεται από την αρνητική ενέργεια ώστε ο αθλητής να έχει

εμπιστοσύνη στον εαυτό του και να σκέφτεται την επιτυχία του.

 Έλεγχος.

Όταν ένας αθλητής αισθάνεται ιδιαίτερη συγκίνηση και ευαισθησία, θα

πρέπει να αποκτήσει συναισθηματικό έλεγχο. Η ικανότητα ενός αθλητή να

διατηρήσει τον έλεγχο των συναισθημάτων του παρά τις αντιξοότητες και

να παραμείνει θετικός στη σκέψη του, δεν είναι πάντα επιτυχής. Δύο

συναισθήματα συνδέονται συχνά με την κακή απόδοση. Αυτά είναι το άγχος

και ο θυμός. Η χαλάρωση, όμως, που επέρχεται με την εφαρμογή της

ρεφλεξολογίας μπορεί να μειώσει το άγχος και να εξαφανίσει το θυμό.

(Dietrich Harre, 1991)
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2.6 Η ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑ ΣΤΙΣ ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΚΑΚΩΣΕΙΣ

Απώτερος στόχος πολλών αθλητών είναι η νίκη είτε σε ολυμπιακό

επίπεδο, είτε σε τοπικούς αγώνες. Η νίκη είναι πολύ συχνά το νόημα της

επίτευξης ενός προσωπικού στόχου απόδοσης. Και όταν η νίκη ή η

κατάρριψη ενός ρεκόρ στον αθλητισμό είναι ο μοναδικός στόχος, τότε ο

αθλητής πρέπει να οδηγείται στα νόμιμα μέσα τα οποία φέρνουν

μακροχρόνια καλύτερα αποτελέσματα και δεν υπονομεύεται η υγεία τους

όπως συμβαίνει με τα απαγορευμένα σκευάσματα.

Όμως ο κίνδυνος που θέτουν οι αθλητές για την υγεία τους και τη

ζωή τους είναι μεγάλος και δεν αντισταθμίζεται με την πρόσκαιρη ίσως νίκη

τη στιγμή που τα ίδια αποτελέσματα μπορούν να έχουν με τη ρεφλεξολογία,

η οποία είναι ένα φυσικό ντόπινγκ και χρησιμοποιείται σε μεγάλο βαθμό

από αθλητές και πρωταθλητές.

Η ρεφλεξολογία χρησιμοποιείται επίσης και για τη θεραπεία των

αθλητικών κακώσεων. Είναι πολύ δραστική στην ανακούφιση μυϊκών

πόνων και σπασμών, βελτιώνει την κυκλοφορία του αίματος και

ανακουφίζει τους ιστούς που είναι τραυματισμένοι ή βρίσκονται σε

υπερένταση.

Η ρεφλεξολογία ελαττώνει το χρόνο αποκατάστασης από τον

τραυματισμό μειώνοντας το πρήξιμο και τους μυϊκούς σπασμούς. Η αύξηση

της αιματικής παροχής που προκαλεί η ρεφλεξολογία δημιουργεί

αντιφλεγμονώδη δράση. Οι περιπτώσεις που περιλαμβάνονται στη θεραπεία

με ρεφλεξολογία είναι οι ασθένειες και βλάβες των μυών, οι ασθένειες και

βλάβες των τενόντων, οι κακώσεις των αρθρώσεων, οι αρθρίτιδες, οι

παθήσεις γονάτων αλλά και οι θλάσεις. (Patricia Benjamin και Scott Lamp,

1996)
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ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΚΑΚΩΣΕΙΣ

 Ασθένειες και βλάβες των μυών.

Οι περισσότερες παθήσεις των μυών στους αθλητές είναι φυσικό

επακόλουθο υπερβολικών προπονήσεων και της υπερέντασης του

νευρομυϊκού μηχανισμού. Μία μεμονωμένη εξέταση των παθήσεων των

μυών και όσων σχετίζονται με αυτούς έχει πολύ σχετικό χαρακτήρα, γιατί

όλα αυτά αποτελούν ένα ενιαίο λειτουργικό σύστημα και η προσβολή του

ενός κρίκου του συστήματος προκαλεί και τη διαταραχή λειτουργίας του

άλλου.

Έτσι, σε περίπτωση υπερέντασης στο νευρομυϊκό μηχανισμό, η οποία

εκδηλώνεται στους αθλητές με τη μορφή σπασμών στους μύες των κάτω

άκρων, τραβήγματος και τρεμουλιάσματος, η εφαρμογή της ρεφλεξολογίας

επιφέρει αναλγητική αντισπασμωδική επίδραση, βελτίωση της κυκλοφορίας

του αίματος και των οξειδοαναγωγικών διαδικασιών, τονωτική επίδραση

στον οργανισμό και συμβάλλει στην ταχύτερη αποκατάσταση της

ικανότητας του αθλητή.

Σε περίπτωση μικροτραυματισμών που προκαλούνται εξαιτίας

επαναλαμβανόμενου τραυματισμού στο ίδιο μέρος του σώματος, η

εφαρμογή της ρεφλεξολογίας βελτιώνει την κυκλοφορία του αίματος,

επιφέρει τη μερική εξάλειψη του οιδήματος και του πόνου και συμβάλλει

στην ταχύτερη αποκατάσταση της λειτουργίας της τραυματισμένης

περιοχής.

Εντούτοις, οι βλάβες των μυών είναι αυτές που συναντώνται στους

αθλητές πιο συχνά. Εμφανίζονται ως επακόλουθο της υπερβολικής και

απότομης σύσπασης των μυών, με το πολύ δυνατό τράβηγμα ή τέντωμα

κατά τη φάση χαλάρωσής τους. Εδώ ο σκοπός της ρεφλεξολογίας είναι η
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αναλγητική επίδραση, η βελτίωση της κυκλοφορίας του αίματος και της

λέμφου ώστε να αποκατασταθεί γρήγορα η λειτουργία του οργανισμού.

 Ασθένειες και κακώσεις των τενόντων.

Η πιο συχνή αιτία εκφυλιστικής αλλοίωσης των τενόντων είναι οι

υποτροπές των μικροτραυματισμών, οι οποίες προκαλούν ερεθισμό στα

σημεία όπου οι τένοντες προσφύονται ή ολισθαίνουν επί των οστών. Ενώ οι

τένοντες παρουσιάζουν μεγάλη ισχύ, εντούτοις έχουν όρια και δυστυχώς

είναι αρκετά εύκολο να ξεπεραστούν με επακόλουθο τη δημιουργία

φλεγμονής. Τα συμπτώματα της φλεγμονής είναι ο πόνος, ο οποίος

επιδεινώνεται με την κίνηση, η ευαισθησία κατά την ψηλάφηση και σε πιο

βαριές καταστάσεις ο περιορισμός των κινήσεων καθώς και της δύναμης

του μυός που προσφύεται ο τένοντας.

Με τη ρεφλεξολογική μέθοδο μπορούμε να επιτύχουμε θεραπεία στο

ζήτημα των βλαβών και των τενόντων δίνοντας καλύτερη κλινική εικόνα

της πάσχουσας περιοχής, αλλά είναι επίσης σημαντικό ο θεραπευόμενος

αθλητής να περιορίσει τις δραστηριότητες που τον έφεραν σε αυτή την

παθογόνο κατάσταση ειδικά κατά το πρώτο διάστημα της θεραπείας, διότι

διαφορετικά η ευαισθησία, έστω και μικρής έντασης θα εξακολουθεί να

υπάρχει. Η βελτίωση γίνεται άμεσα αντιληπτή από την πρώτη κιόλας

συνεδρία με την πάσχουσα περιοχή να ανακτά δύναμη και ευκινησία.

 Κακώσεις των αρθρώσεων.

Οι αρθρώσεις επιβαρύνονται περισσότερο από τα υπόλοιπα τμήματα

του κινητικού συστήματος. Όπως είναι γνωστό, τα ανατομικά στοιχεία

μιας άρθρωσης όπως είναι οι τένοντες, που αποτελούν προέκταση των

μυών κατά τις προσφύσεις τους στα οστά και συντελούν στην

πραγματοποίηση της κίνησης, οι σύνδεσμοι που προσφύονται στα άκρα

των οστών, τα συνδέουν και συμβάλουν στην σταθερότητα της

άρθρωσης και ο χόνδρος που περιβάλει τις άκρες των οστών και τους

προσφέρει προστασία και τα αρθρούμενα άκρα των οστών.
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Η ρήξη του χόνδρινου οστού προκαλεί αλλοίωση του οστού, καθώς

αυτό τρίβεται ακάλυπτο με τον χόνδρο του άλλου οστού της άρθρωσης.

Τραυματισμοί στις αρθρώσεις, είτε αυτοί αφορούν τα οστά, τους

χόνδρους, τους συνδέσμους, τους μύες ή τους τένοντες δημιουργούν

αστάθεια σε αυτήν, δυσχεραίνουν την κίνηση και συχνά αποτελούν αιτία

μόνιμης ή μακρόχρονης διακοπής της αθλητικής δραστηριότητας.

Η πιο σημαντική κάκωση των αρθρώσεων είναι το διάστρεμμα.

Αποτελεί κάκωση που οφείλεται είτε σε υπέρβαση του φυσιολογικού

εύρους κινητικότητας της άρθρωσης, είτε στην αιφνίδια εφαρμογή ενός

εξωτερικού τραυματικού παράγοντα στην άρθρωση που προκαλεί η

ανώμαλη κίνησή της. Στην κάκωση αυτή προκαλείται διάταση και ρήξη

ενός ή περισσοτέρων αρθρικών συνδέσμων, χωρίς όμως να

παρεκτοπίζονται οι αρθρικές επιφάνειες των οστών. Τα διαστρέμματα

μπορούν να διακριθούν σε :

 Πρώτου βαθμού, όπου παρατηρείται ρήξη μικρού αριθμού

κολλαγόνων ινών. Η κινητικότητα της άρθρωσης ελαττώνεται και

παρουσιάζεται τοπικά οίδημα και πόνος. Δεν υπάρχει όμως αστάθεια

της βάδισης.

 Δευτέρου βαθμού, όπου εμφανίζεται μερική ρήξη των συνδέσμων της

άρθρωσης. Η συστολή των μυών που συμμετέχουν στην άρθρωση

παρεμποδίζεται σημαντικά, εμφανίζεται τοπικό οίδημα και πόνος

αλλά δεν παρατηρείται αστάθεια της άρθρωσης.

 Τρίτου βαθμού, όπου εμφανίζεται ολική ρήξη των συνδέσμων, με

αποτέλεσμα την αδυναμία εκτέλεσης των κινήσεων. Χαρακτηριστικό

γνώρισμα είναι η αστάθεια της άρθρωσης. Τα συμπτώματα είναι

τοπικό οίδημα και έντονος πόνος.

Η άρθρωση στην οποία εμφανίζονται σε μεγαλύτερη συχνότητα

διαστρέμματα είναι η ποδοκνημική. Στις περισσότερες αθλητικές
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δραστηριότητες όπως το ποδόσφαιρο και το μπάσκετ οι κακές

αγωνιστικές επιφάνειες παίζουν ιδιαίτερο ρόλο στην πρόκληση του

διαστρέμματος. Ο  σκοπός της ρεφλεξολογικής μεθόδου σε περιπτώσεις

κακώσεων των αρθρώσεων πρέπει να έχει αναλγητική, απορροφητική

επίδραση και να συμβάλλει στην ταχύτερη αποκατάσταση της

λειτουργίας των αρθρώσεων.

 Αρθρίτιδες.

Η αρθρίτιδα είναι χρόνια πάθηση των αρθρώσεων. Οι αιτίες της

εντοπίζονται στη συστηματική επίδραση της υπερκόπωσης, στα

μικροτραύματα, στην έλλειψη οξυγόνου, στη διαταραχή της λειτουργίας

των νευρικών οδών στους ιστούς της άρθρωσης, στις βλάβες των

χόνδρων και στην ελάττωση της ποσότητας του αρθρικού υγρού μέσα

στον αρθρικό θύλακα. Στους αθλητές με πολύχρονη ενασχόληση με

κάποιο άθλημα, τα αρθριτικά εμφανίζονται συχνότερα στις αρθρώσεις

του γονάτου και στην  αστραγαλοκνημική άρθρωση. Με την εφαρμογή

της ρεφλεξολογίας επιτυγχάνεται αναλγητική και απορροφητική

επίδραση, πρόληψη της εκφύλισης και λειτουργική αποκατάσταση της

άρθρωσης.

 Παθήσεις γονάτων.

Η άρθρωση του γόνατος αποτελείται από τις χόνδρινες επιφύσεις του

μηριαίου και κνημιαίου οστού καθώς και της επιγονατίδας. Η ύπαρξη της

χόνδρινης επιφάνειας μειώνει δραστικά τις τριβές που δημιουργούνται

λόγω της κίνησης των γονάτων. Η επιγονατίδα προστατεύει την

άρθρωση του γόνατος και αυτός είναι ο λόγος που βρίσκεται στο

πρόσθιο μέρος, ενώ παράλληλα εκτελεί χρέη μοχλού του τετρακεφάλου

μυός ενισχύοντας τη δύναμή του. Οι πιο συχνές παθολογικές

καταστάσεις είναι τρεις :
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 Η αιφνίδια περιστροφή του γονάτου μπορεί να προκαλέσει ρήξη

μηνίσκου όπου παρατηρείται διάσχιση της περιοχής με αποτέλεσμα

τη δυσκαμψία της άρθρωσης, την ύπαρξη πόνου αλλά και υγρού ενώ

παράλληλα αν αποσπαστεί τμήμα του χόνδρου και ενσφηνωθεί

ανάμεσα στις αρθρικές επιφάνειες το γόνατο ακινητοποιείται σε μια

συγκεκριμένη θέση.

 Πέραν των μηνίσκων σε βλάβες υπόκεινται και οι σύνδεσμοι ενώ

περισσότερο ευπαθείς είναι ο πρόσθιος χιαστός και ο έσω πλάγιος. Σε

κάθε περίπτωση ο πόνος είναι ισχυρός όπως και το οίδημα ενώ αν

υπάρξει πλήρης ρήξη επέρχεται αστάθεια στην άρθρωση.

 Η χονδροπάθεια αναφέρεται σε καταστάσεις βλάβης των χόνδρων

πίσω από την επιγονατίδα. Πρόκειται για μία επίσης επώδυνη

κατάσταση κατά την οποία ο αθλητής-ασθενής δυσκολεύεται να

πάρει μέρος  σε αθλήματα όπως είναι η ποδηλασία.

 Με τη ρεφλεξολογική μέθοδο μπορεί να επιτευχθεί σημαντική

βοήθεια μόνο στις περιπτώσεις που υπάρχει διάταση ή μερική ρήξη

καθώς και στην χονδροπάθεια. Στις βαρύτερες εκδηλώσεις των

προαναφερθέντων παθήσεων, η ρεφλεξολογία αδυνατεί να δώσει το

επιθυμητό αποτέλεσμα και η μόνη λύση είναι το χειρουργείο.

Πάντως, από την πρώτη συνεδρία, ο θεραπευόμενος μπορεί να

αισθανθεί ικανοποιητική βελτίωση καθώς οι πόνοι υποχωρούν και τα

γόνατα ανακτούν την κίνησή τους.

 Θλάσεις.

Οι θλάσεις αποτελούν την πιο συχνή κάκωση στους μύες και στους

τένοντες. Προκαλείται από τη βίαιη εφαρμογή του τραυματικού

παράγοντα πάνω στους μαλακούς ιστούς, οι οποίοι δεν μπορούν να

αντέξουν την επιβάρυνση. Αυτό έχει σαν αποτέλεσμα την ρήξη των

μυϊκών ινών σε διάφορες περιοχές. Οι θλάσεις των μυών προξενούνται

συνήθως από ταχυδυναμικά αθλήματα όπου υπάρχει μεγάλη επιβάρυνση
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σε μικρό χρόνο όπως δρόμοι ταχύτητας και άλματα. Από άποψη

βαρύτητας οι θλάσεις διακρίνονται σε :

 Πρώτου βαθμού όπου δημιουργείται ρήξη μερικών μόνο μυϊκών ινών

με αποτέλεσμα την εμφάνιση πόνου, οιδήματος ή αιματώματος. Ο

αθλητής δεν διακόπτει την δραστηριότητά του αλλά πρέπει να είναι

πολύ προσεκτικός .

 Δευτέρου βαθμού συμβαίνει ρήξη μεγαλύτερου αριθμού μυϊκών ινών.

Εκτός από την αποκόλληση των ινών γίνεται και ρήξη των τριχοειδών

αγγείων, με συνέπεια την δημιουργία αιματώματος. Τα συμπτώματα

είναι πόνος την στιγμή του τραυματισμού, που αναπαράγεται την

στιγμή της συστολής, ευαισθησία στην περιοχή της κάκωσης και

οίδημα. Επίσης, επηρεάζεται η δύναμη του μυός και ο σπασμός που

αναπτύσσεται εμποδίζει την μυϊκή συστολή.

Η ρεφλεξολογία είναι η πλέον κατάλληλη επιλογή καθώς συμβάλλει στη

γρήγορη αποκατάσταση του αθλητή. Οι πιο συχνές θλάσεις είναι :

 Θλάσεις του μηρού που εμφανίζονται σε όλες τις αθλητικές

δραστηριότητες. Τα σπορ, στα οποία παρατηρούνται τέτοιες θλάσεις

είναι το ποδόσφαιρο, το άλμα σε ύψος και τα σπριντ.

 Θλάσεις στους προσαγωγούς. Περισσότερο επιρρεπής είναι ο μακρός

προσαγωγός. Τα επιρρεπή αθλήματα είναι η ενόργανη γυμναστική, το

ποδόσφαιρο, το σκι και ο στίβος.

 Θλάσεις στους καμπτήρες του γόνατος. Αυτοί οι τραυματισμοί

συμβαίνουν στους σπρίντερ, στους δρομείς μεσαίων αποστάσεων

αλλά και στους παίκτες ομαδικών αθλημάτων.

 Θλάσεις στο γαστροκνήμιο μυ. Τα αθλήματα με την μεγαλύτερη

συχνότητα αυτού του τραυματισμού είναι το τένις, το βόλεϊ, το

μπάσκετ, το χάντμπολ και τα άλματα. (Μπάρλου-Πανοπούλου

Ειρήνη, 1995)



97

2.7.1 ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ

Η εφαρμογή της ρεφλεξολογίας πριν την άσκηση βοηθάει στην

προετοιμασία του σώματος, του μυαλού και του πνεύματος. Αυτό μπορεί να

επιτευχθεί είτε από τον αθλητή σαν μέρος της προθέρμανσης είτε με τη

συμμετοχή ενός ρεφλεξολόγου.

Από φυσικής άποψης, οι στόχοι της ρεφλεξολογίας πριν την

άσκηση περιλαμβάνουν την αύξηση της κυκλοφορίας του οξυγόνου στους

μύες (υπεραιμία), αύξηση της θερμοκρασίας  του συνδετικού ιστού, μείωση

της υπερβολικής μυϊκής έντασης και το βέλτιστο εύρος της κίνησης. Οι

διανοητικοί και συναισθηματικοί στόχοι είναι να βελτιώσουν την

πνευματική ευκρίνεια και συγκέντρωση και τη μείωση του άγχους πριν την

άσκηση.

Η ρεφλεξολογία αποτελεί μεγάλο κομμάτι του τελετουργικού

προετοιμασίας του αθλητή. Η εφαρμογή της πριν την άσκηση προετοιμάζει

τους μύες και τους άλλους ιστούς, διώχνει το άγχος και μειώνει κάθε

τραυματισμό. Συμβάλλει στην προθέρμανση και στη μυϊκή ανακούφιση και

συγχρόνως βοηθά στην πρόληψη κατά των τραβηγμάτων των μυών. Σε

τέτοιες περιπτώσεις εφαρμογής ρεφλεξολογίας, πριν την άσκηση

λαμβάνεται κάθε μέριμνα για την αποφυγή οποιασδήποτε αντίδρασης

πόνου. Το κύριο θέμα είναι να βοηθήσει τον αθλητή να αισθάνεται έτοιμος

να αγωνιστεί. Η διάρκεια της εφαρμογής διαφέρει από άθλημα σε άθλημα

και από αθλητή σε αθλητή. Συνήθως η διάρκεια της είναι 45-60 λεπτά.

(Jones Sonia, 2009)
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2.7.2 ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ ΜΕΤΑ ΤΗΝ
ΑΣΚΗΣΗ

Η εφαρμογή της ρεφλεξολογίας μετά την άσκηση έχει κυρίως τον

ρόλο της αποκατάστασης. Η μεγάλη επιβάρυνση και η φυσική εργασία

προκαλούν έντονη κόπωση και αναστολή των αντανακλαστικών

λειτουργιών με αποτέλεσμα να θεωρείται απαραίτητη η ρεφλεξολογία στους

αθλητές.

Η εφαρμογή της μπορεί να έχει διάρκεια από 45 λεπτά μέχρι μία

ώρα, ανάλογα βέβαια και τη φυσική κατάσταση του αθλητή. Εντούτοις, δε

θα πρέπει να ξεπερνάει αυτά τα χρονικά όρια γιατί η υπερβολική διάρκεια

δεν προκαλεί καμία αίσθηση ανανέωσης ή άνεσης και συγχρόνως

αντενδείκνυται για τη χαλάρωση των μυών. Όμως, ο κύριος σκοπός της

ρεφλεξολογίας μετά την άσκηση είναι να ξεκουράσει και να ηρεμήσει τον

αθλητή απομακρύνοντας κάθε ίχνος υπερέντασης.

Σε περίπτωση που ο αθλητής είναι πολύ κουρασμένος, τότε η

εφαρμογή της ρεφλεξολογίας γίνεται ασκώντας πιέσεις στα αντανακλαστικά

σημεία της ράχης και των εξόδων των νευρικών ριζών. Με το τέλος της

εφαρμογής της, ο αθλητής αισθάνεται ανανεωμένος και χαλαρός

περιμένοντας την επόμενη πρόκληση. (Jones Sonia, 2009)
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2.8 ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑ ΣΕ ΝΕΑΡΟΥΣ ΑΘΛΗΤΕΣ

Ο νεαρός αθλητής χαρακτηρίζεται από τη μη ολοκληρωμένη

διαμόρφωση του σκελετού, από αδυναμίες στο μηχανισμό των συνδέσμων

και των μυών, από ορμονικές μεταβολές και από μη επαρκή ανταπόκριση

του καρδιαναπνευστικού συστήματος. Σε προπονήσεις των εφήβων κατά τις

οποίες δε λαμβάνονται υπόψη οι παραπάνω ιδιαιτερότητες, παρουσιάζεται

υπερένταση και προκαλούνται ασθένειες.

Μία από τις καλύτερες μεθόδους είναι η ρεφλεξολογία, η οποία

βοηθά στην πρόληψη των τραυμάτων και των παθήσεων. Η σωστή

εφαρμογή της είναι δυνατή μόνο αν υπολογιστούν οι ανατομικές και

φυσιολογικές ιδιαιτερότητες του νεαρού αθλητή, η δομή και η λειτουργία

των επιμέρους οργάνων και συστημάτων και η ψυχολογική του κατάσταση.

Υπολογίζεται επίσης η διαδικασία ανάπτυξης, που εκδηλώνεται με την

αύξηση του μήκους του σώματος, σε σχέση με εκείνη των εσωτερικών

οργάνων και συστημάτων. Τα όργανα που καθυστερούν την ανάπτυξη

επιβαρύνονται και αυτό είναι δυνατό να προδιαθέσει σε μετέπειτα

παθολογικές καταστάσεις. (Σπυρόπουλος Κωνσταντίνος, 1974)

Έτσι λοιπόν, τόσο ο προπονητής των νεαρών αθλητών όσο και ο

ρεφλεξολόγος τους θα πρέπει να λαμβάνουν υπόψη τους τις ιδιαιτερότητες

ανάπτυξής τους και πιο συγκεκριμένα τη γρήγορη αύξηση του αναστήματος,

η οποία σχετίζεται με τη σταδιακή ωρίμανση των ενδοκρινών αδένων και τις

έντονες εφηβικές αλλαγές που επιδρούν στην κινητική και ψυχική

δραστηριότητα του εφήβου. Ακόμη, θα πρέπει να δίνεται προσοχή στην

ευαισθησία στον πόνο από τραυματισμούς κι ασθένειες.

Η εφαρμογή της ρεφλεξολογίας στους νεαρούς αθλητές θα πρέπει

να είναι σχετικά μικρής επίδρασης. Επίσης, θα πρέπει να είναι μικρότερης

διάρκειας σε σχέση με τη διάρκεια που έχει η εφαρμογή της ρεφλεξολογίας

σε μεγαλύτερους. Κατά την εφαρμογή της, συνυπολογίζεται η ψυχολογική
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κατάσταση του νεαρού αθλητή και η γρήγορη μυϊκή και νευρική του

διέγερση. Εφαρμόζεται μία φορά στις δέκα μέρες ενώ όταν πρόκειται να

εφαρμοστεί πριν την εκκίνηση ενός αγώνα έχει καθαρά ψυχολογικό

χαρακτήρα. (Shelley Hess, 1999)
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2.9 ΕΝΔΕΙΞΕΙΣ ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑΣ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ

Μία μεγάλη κατηγορία ατόμων που μπορεί να καρπωθεί τα

ευεργετικά αποτελέσματα από την εφαρμογή της ρεφλεξολογίας τόσο σε

σωματικό όσο και σε ψυχολογικό επίπεδο, είναι οι αθλητές. Ενδείκνυται για

την επανάκτηση και διατήρηση της φυσικής ισορροπίας του σώματος έτσι

ώστε να μπορούν να λειτουργούν οι αμυντικοί και θεραπευτικοί μηχανισμοί

που διαθέτει ο οργανισμός.

Πιο συγκεκριμένα, είναι κατάλληλη για μυοσκελετικά προβλήματα

αλλά και για διαταραχές του κυκλοφορικού και λεμφικού συστήματος. Δρα

αποτελεσματικά σε αθλητές οι οποίοι χρειάζονται περισσότερη τόνωση και

αύξηση της αντοχής και της επίδοσής τους. Επιπροσθέτως, ενδείκνυται σε

περιπτώσεις αποκατάστασης από αθλητικές κακώσεις όπως είναι οι θλάσεις,

τα διαστρέμματα και τα κατάγματα που συχνά αντιμετωπίζουν οι αθλητές.

Όσον αφορά το ψυχολογικό επίπεδο, έχει παρατηρηθεί πως οι

αθλητές συχνά στρεσάρονται και διακατέχονται από άγχος λίγο πριν την

έναρξη των αθλητικών διαγωνισμών. Η ρεφλεξολογία ενδείκνυται σε

καταστάσεις άγχους επιφέροντας ηρεμία και έλεγχο του στρες αλλά και

δύναμη για να συγκεντρώνεται καλύτερα ο αθλητής στον στόχο του.
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2.10 ΑΥΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

Η ρεφλεξολογία είναι μία μέθοδος αυτοθεραπείας. Καθώς η ίδια

βασίζεται στην ύπαρξη αντανακλαστικών σημείων στα πέλματα, στις

παλάμες και στα αυτιά, τα οποία αντιστοιχούν σε συγκεκριμένα όργανα του

σώματος, ο ρεφλεξολόγος έχοντας μερική γνώση μπορεί να εφαρμόσει ο

ίδιος στον εαυτό του τις κινήσεις της ρεφλεξολογίας.

Αρχικά, θα πρέπει ο ρεφλεξολόγος να είναι χαλαρός και να έχει

ετοιμάσει τα πέλματά του ώστε να δεχθεί τους επόμενους χειρισμούς,

έχοντας εντοπίσει πρώτα τα σημεία που πρέπει να δουλευτούν. Τα σημεία

αυτά είναι αντιληπτά από τον ειδικό της ρεφλεξολογίας καθώς όταν υπάρχει

μία ανισορροπία ή ένα μπλοκάρισμα σε κάποιο όργανο ή σε κάποιο σημείο

του σώματος, τότε στο αντίστοιχο αντανακλαστικό σημείο σχηματίζονται

κάποια ιζήματα, δηλαδή κάποιοι κόμποι που ο αθλητής αισθάνεται με τα

δάχτυλά του.

Με τη διέγερση των αντανακλαστικών σημείων επιτυγχάνεται η

καλύτερη κυκλοφορία του αίματος, της λέμφου και της ενέργειας στο

αντίστοιχο σημείο του σώματος, το οποίο και πάσχει. Ταυτόχρονα,

απελευθερώνονται από τον εγκέφαλο οι ενδορφίνες που είναι οι φυσικές

αναλγητικές ουσίες του οργανισμού, μειώνεται η μυϊκή ένταση και έτσι

σταματάει ο πόνος.

Συμπερασματικά, η ρεφλεξολογία είναι μία φυσική και ακίνδυνη

μέθοδος ενεργοποίησης της αυτοθεραπευτικής ικανότητας του οργανισμού,

η οποία δεν παρεμβαίνει στον οργανισμό. Αυτοθεραπεία μπορούν να

εφαρμόσουν μόνο οι ειδικοί της ρεφλεξολογίας επειδή χρειάζεται τεχνικές

και γνώσεις τις οποίες γνωρίζει μόνο ένας ρεφλεξολόγος. Δε συνίσταται να

εφαρμόζεται από ανθρώπους οι οποίοι δε γνωρίζουν τη ρεφλεξολογική

μέθοδο και γι’ αυτό οι ίδιοι οι ρεφλεξολόγοι δεν προτείνουν κάποια μέθοδο
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αυτοθεραπείας. Η εφαρμογή της από μη ειδικούς ρεφλεξολόγους είναι

αντιεπαγγελματική κ δεν επιφέρει κανένα επιθυμητό αποτέλεσμα. Το

προνόμιο της αυτοθεραπείας το έχουν καθαρά και μόνο οι ρεφλεξολόγοι.
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Συνοψίζοντας, η τεχνική της ρεφλεξολογίας είναι μία φυσική

θεραπεία που διευκολύνει τη ζωτική ενέργεια, βοηθά στην τόνωση του

ανοσοποιητικού συστήματος και δημιουργεί ένα πιο δυνατό σώμα και ήρεμο

μυαλό. Με αυτόν τον τρόπο, ο αθλητής έχει τη δυνατότητα να αυξάνει

συνεχώς τις επιδόσεις του στον τομέα του αθλητισμού.

Επίσης, η ρεφλεξολογική μέθοδος συμβάλλει στο ψυχολογικό και

φυσικό επίπεδο του αθλητή με απώτερο σκοπό να διατηρήσει τη φυσική του

κατάσταση. Τέλος, η ρεφλεξολογία πέραν από την ιατρική της συμβολή

προάγει και μία γενικότερη φιλοσοφία ζωής. Αυτή η φιλοσοφία βασίζεται

στην αρμονική λειτουργία όλων των συστημάτων του ανθρώπινου

οργανισμού.
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