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Кръговете с палец и 
пръс ти са плавни 
движения, покриващи 
ця лата по върхност на стъ-
палата, без да се при-
плъзват или да пропускат 
зони. Дви же нието напред 
става, когато протягате 
леко напред върха на 
палеца или пръс та си в 
посоката, в която ще ра-
ботите. Веднъж щом при-
ключите със сгъването на 
палеца или пръста под 90 
градуса, той автоматично 
се измества леко напред, 
докато го изпъвате.

Техниката „задържане и кръгове“ може да се приложи върху всяка 
зона от долната част на стъпалото. Тя може да успокои рефлексните 

зони, когато са твърде чувствителни, за да се работи върху тях с 
кръгове с палец или пръсти.

Кръгът с пръсти е подобен на този с палеца и е особено полезен, когато се прилага  
на върха на големите пръсти на краката, между останалите пръсти на краката и в зоните,  

за които палецът е твърде голям.

Поставете възглавничката 
на показалеца си върху 

тъканта и приложете лек 
натиск.

Поддържайки лек натиск, за-
почнете да сгъвате пръста в 

ставата под нокътя.

Завъртете, докато пока-
залецът ви се опре на върха си. 

После се върнете към стар-
товата позиция, като въз-
главничката на пръста ви 

опира в тъканта.

Поддържайки същия натиск, за-
почнете да правите бавни 

кръгови движения. Уверете се, че 
не се плъзгате върху кожата – 

просто я движете под палеца си.

Техниката с три пръста за задържане и разтягане работи върху вдлъбнатините между дългите 
кости от горната част на стъпалото.

Сложете върховете на пока-
залеца, средния и безимения си 

пръст един до друг и ги по-
ставете заедно във вдлъбна-

тината точно под пръстите на 
краката. Внимателно при-

тиснете тъканта и задръжте 
няколко минути.

Притиснете внимателно 
тъканта и разтегнете 

кожата надолу към крака, 
поддържайки същия натиск.  
Не приплъзвайте пръстите 
си върху кожата – просто 
разтегнете самата кожа.

Кръгът с два пръста е полезен при работа в горната част на стъпалото и на върха на четирите 
малки пръста на краката.

Поставете върховете на по-
казалеца и средния си пръст 
един до друг върху тъканта. 

Приложете  
лек натиск.

Поддържайки същия натиск, 
започнете да сгъвате двата 

пръста в ставата под  
нокътя.

Завъртете, докато пока-
залецът и средният ви пръст се 

опрат на върха си. После се 
върнете към стартовата 

позиция, като възглавничката 
на пръс тите ви опира в 

тъканта.

С много малък натиск раз-
тегнете кожата нагоре  

към пръстите на краката  
с трите си пръста, по-

ставени във вдлъбнатината.

Поставете възглавничката 
на палеца си върху тъканта, 
притиснете леко и задръжте 

за няколко минути.
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Възпаленото гърло често е 
първият признак на настинка, 
докато тонзилитът е възпаление 
или инфекция на сливиците в 
задната част на гърлото.

При гадене от всякакъв вид 
мо же да помогнете, като за-
държите за известно време 
точ ките на сто маха и слънчевия 
сплит на сво да на двете стъпала.

Гастритът е възпаление на сто-
машната лигавица.

Черният дроб пречиства кръвта 
от токсини и химични на-
трупвания, които могат да 
причинят алергии.

За болка и скованост, причинени 
от артрит, обработете първо 
точките, които отговарят на за-
сегнатата част от тялото.

Важно е да се помогне на белите 
дробове и бронхите да се от-
пуснат, което може да облекчи 
затрудненото дишане.

Болестта на Крон е чревно въз-
паление, което може да засегне 
различни области от храносми-
лателния тракт.

За болка и скованост в кръста е от 
помощ да се отпуснат мускулите, 
прикрепени към лумбалните 
преш лени, както и отпускането 
на по-широката лумбална област.

Симптомите на бронхита 
включват кашлица, дискомфорт 
в гърдите и задух.

Бурситът е възпаление на пълния 
с течност сак в коленната, ла-
кътната или раменната става.

При човек с високо кръвно на-
лягане е важно да се отпусне 
цялото тяло.

За всякакъв вид болка в тазобе-
дрените стави обработете по-
голяма площ върху и около 
точката, свързана с тях.

За да облекчите напрежението, 
болката и схващането на врата, е 
от помощ да обработите долната 
половина и вътрешния ръб на 
големия пръст.

За болки в коленете обра-
ботвайте предимно върху и 
около точката, свързана с ко-
ляното, от същата страна, от 
която е засегнатото коляно.

Епикондилитът може да е ре-
зултат от раздразване на тъканта, 
свързваща мускулите на 
предмишницата с лакътя.

Болката в раменете може да бъде 
причинена от различни неща – 
от травма и мускулно на-
прежение до артрит и др.

Може да има ред причини за 
болките в стомаха.

Ако изпитвате болки поради ин-
тензивни упражнения, крампи 
или друг вид болки в краката, 
обработете цялата триъгълна 
област, свързана с краката.

Когато страдате от гастроезофа-
гиален рефлукс, може да из-
питвате дискомфорт в гръдния 
кош, когато киселината се 
издига от стомаха към храно-
провода.

За главоболието може да има мно-
жество причини и то да се усеща в 
различни области на главата.

Отпускащите и успокояващи 
рефлексологични сеанси на 
двете стъпала могат да помогнат 
на човек да се почувства по-
добре като цяло.

При симптоми на сърбеж, зачер-
вяване и суха кожа започнете, като 

Рефлексологията може да е полезна за широк набор от здравословни проблеми, като 
облекчава болката и дискомфорта и помага да се намалят или елиминират други 

симптоми. Всяко заболяване в този списък по азбучен ред е последвано от рефлекс-
ните точки, които може да обработвате. Точките са изброени според приоритета.
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Мозъкът е центърът, който подава ин-
струкциите, затова има много причини да при-
лагате рефлексология в тази зона. Работата 
върху тези точки може да помогне на мозъка ви 
да релаксира и да поддържа всички останали 
телесни функции.

Уверете се, че обработвате самите връхчета на 
пръстите на краката с лек и внимателен натиск, 
тъй като може да са по-чувствителни по ана-
томични причини.

Мозъчните точки се намират на върха и горната мека възглавничка  
на всеки от пръстите на двата крака.

Поставете палеца си на вътрешния ръб на 
големия пръст на крака, на върха на меката въз-
главничка, и направете кръг с палец чак до 
външния ръб на пръста. Вдигнете палеца и пов-
торете същото движение, само че малко по-
близо до стъпалото, докато не обработите 
горната трета на големия пръст. Докато работите 
с палеца върху долната част на пръста, при-
държайте горната му част с показалеца и средния 
си пръст, за да не мърда. После работете върху 
точките, отговарящи за мозъка, върху всеки от 
останалите четири пръста на крака. Обработете 
горната третина от всеки пръст чрез кръгове с 
палеца, като този път започнете от върха на 
пръста, и работете надолу в посока към стъ-
палото. За да не мърдат пръстите на крака, докато 
обработвате долната им част с палеца си, при-
държайте върховете им с показалеца и средния 
си пръст.
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