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Inledning

Valkommen till denna delkurs i reflexolo-
gi/zonterapi med inriktning pa stress.

Din stress sitter mer 1 kroppen an 1 huvudet.
Det ar en av utgangspunkterna for den héar
onlinekursen dar vi pratar om vad stress
egentligen gor med oss, ock vad vi gor med
det som vi ofta slarvigt kallar for just stress.

Vi pratar om stress ur ett fysiologiskt perspek-
tiv, dvs vad som faktiskt hander, och inte
hander, 1 kroppen, om stress 1 allmadnhet ock
som sjukdomstillstand. Vi kommer ocksa re-
sonera om stressens orsaker, alltsa de som
sitter djupare an “mycket pa jobbet”. Kanske
ar det inte sd enkelt som vi tror. Kanske ar
det enklare.

Vi lar oss kanna ock balansera stress 1 fotter-
na. Du far ocksa konkreta tips pa punkter
och zoner som lugnar, balanserar och lossar
spanningar.

Reflexologi

Zoner for behandling finns 6ver hela krop-
pen. Fotzonterapi dr mest utbrett, men tryck-
terapi 1 ansikte, 6ron och hinder ar ocksa
vanligt.

Det finns olika perspektiv pa reflexologi, pa
samma satt som det finns olika synsatt pa till
exempel massageterapi, fysioterapi, narings-
lara eller traning,

Det ér olika system som forbinder effektzoner
med reflexzoner, ock 1 grunden ar beskriv-
ningen att en tryckpunkt eller zon motsvarar
en kroppsdel eller funktion en forenkling

Snarare handlar det om att vi aktiverar olika
system. Energibanorna 1 kinesisk medicin dr
en viktig del, liksom nervsystem, blodcirkula-
tion, lymfsystem, bindvav och muskelkedjor.

Eftersom stressens effekter paverkar alla
kroppens system sa ar reflexologisk behand-
ling av stress ganska invecklad. Eller rattare

sagt, man kan behandla utifran manga olika
hall, beroende pa om vi fokuserar pa kédnslan
av stress, stressens effekter eller stressens or-
saker.

Den hiir kursens perspektiv

Vi betraktar stress ur ett helkroppsperspektiv.
Det innebér att vi, férutom den reflexologis-
ka terapeutiska synvinkeln, forsoker upp
marksamma var stressen kommer ifran, var
den sétter sig och vart den tar vigen. Ior dig
som gatt de tva inledande kurserna om smar-
ta, rorelse och matsmaltning kommer det att
bli en del aterkopplingar av samband.

Mycket i huvudet? Eller mycket i kroppen?

Stress och fotrorelse?

Foten ar ett sensoriskt organ som tar emot
ock skickar nervsignaler fran omgivningen
ock underlaget till hjarnan. Detta ar en viktig
del av hela kroppens motoriska formaga. Att
stdnga av sensorisk input stressar kroppen.
Tank dig att du ska passera en trafikkorsning
med forbundna 6gon och 6ronproppar. Du
skulle bli stressad av att inte kunna registrera
vad som sker runt dig. Pa samma satt reage-
rar kroppen nar fotterna inte far kdnna av
underlaget. Skor stressar.

Fdtterna som gar och springer dr en del av en
kropp. Det dr samma kropp som lever ditt liv.
Fot och kropp. Rérelse och liv. Det gar inte
att skilja pa de sakerna.
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Fotens ben
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FotrOrelse

Fotter ar byggda fér finmotoriska rorel-

ser. Med totalt 52 ben trivs de inte i atsit-

tande skor, oavsett hur fotriktiga dessa
an sags vara. Fotter vill vara fria. Fria
fotter befriar hela kroppen.

Ofta skyller man fotbesvir pa 6veranstrang-
ning och genetik. Men moderna fotter ar
tvartom underaktiva. Och alla kroppsdelar
som inte anvinds slutar fungera. Det ar déar-
t6r muskler krymper om man inte tranar,
eller skadade kroppsdelar behéver rehab-
tranning. Arv har oftast valdigt lite med sa-
ken att gora.

Krasst uttryckt finns det inga skor som hjél-
per fotterna att fungera battre. Tvartom
hindrar skor fotens motoriska och neurolo-
giska funktioner, och himmar darmed en
viktig kugge 1 vart totala rorelseflode. Kort
sagt, det dr svarare att ga med skor dn utan.

Nakenfétter

Vara fotter fungerar bast bara. Utan skydd
eller uppbyggnad. Det ar vart naturliga till-
stand. Daliga fotter ar, liksom de besvar som
foljer 1 kolvattnet, en folksjukdom som andra
valfardssjukdomar. Men det behéver inte
vara sa. Det finns mycket att géra for att
vanda en negativ utveckling till en positiv:

- Anvand fotterna.
Ror pa dem. Lek med dem. Varda dem
och ta hand om dem. Kort sagt; ge dem

uppmarksamhet. Kann efter.

- Ga med hela kroppen.
Ga med fotterna, inte pa dem. Lat dem

vara en del av hela kroppens rorelse.

- Kann efter.
Ta av skorna och strumporna och kinn
efter. Hur kénns olika underlag, olika r6-

relser, olika steglangder?

&

- Trana upp fétterna.
Sa gor vi med alla andra kroppsdelar; vi
tranar och stretchar for att aktivera och
smartlindra. Det funkar for fotterna ocksa.

- Gé barfota.
Ar det for utmanande att ga ute kan du
balansera pa mattkanter och kliva pa
trésklar hemma.

Men..?

Det finns manga myter om barfota. Och
aven om det finns all anledning f6r den ovane
att borja varsamt, sa finns det ett varde 1 att
vara uppmarksam pa ratt saker:

- ”Ar du inte radd for glasbitar?”
Nej. Risken for glas 1 fotterna ar mycket
mindre an vad folk verkar tro.

- 7Far du elefanthud under f6tterna nar du
gar barfota?”
Nej, grejen ar inte att harda fotterna utan
att lara dem ga och rora sig skonsamt. Inte

slitsamt.

- ”Men viéra forfader hade inte hard asfalt
att ga 1. Vara {otter ar inte gjorda for as-
falt.”

Det ar inte asfalten som ar problemet utan
att underlaget ar platt. Med alla tusentals
nerver under foten vill den kdnna skift-
ningar. Utan det blir den uttrakad och
slutar kénna efter. Vara fotter ar gjorda for

variation.

- 7Iorfryser du inte tarna?”
Jo, om det ar kallt. Och om jag star still.
Men vara moderna kroppar har avaktive-
rat den inre termostaten. Darfor fryser vi
lattare. Kroppen kan anpassa sig efter oli-
ka temperaturer om den far chansen. Iry-
ser jag tar jag pa mig skor. Men jag tar
inte pa varma skor for sakerhets skull.

I En handbok om f6tter (ingér inte 1 kursma-
terialet) finns mer trix, 6vningar och perspek-
tiv.
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Reflexologi -

effekter och reaktioner

Reflexologi kan till exempel anvéndas

Reflexologin &r en kraftfull men ofarlig vid:
behandling. Den hjalper kroppen att I1dka )
och stérka sig sjalv. Det &r vanligt att - huvudvirk } o
kroppen reagerar med utrensning, av- - smarta, muskelvérk och spanningar
slappning, "tréaningsvérk”, trétthet eller - hormonella besvar
liknande. - forsvagat immunforsvar

- magbesvir
Att ta hand om, vara snall mot, uppmark- - cirkulationsproblem
samma, massera eller smeka sina fotter ar - stress
avslappnande och vilgérande. Alla fotter - stressrelaterade dkommor
mar ocksa val av rorelsetraning utifran de - fotproblem
egna forutsattningarna.
Eftersom reflexologi/zonterapi balanserar Méjliga reaktioner:
kroppens olika system, t ex skelett, blodcirku-
lation, nervsystem, lymfsystem, bindviv och - uotthet
muskler, har det ocksd effekt pA ménga om- - tllfdlliga inflammationer
raden. Av samma skal dr det vanligt att klien- - frusenhet,
ten far reaktioner efter behandlingen. - illamaende

- hudreaktioner
Reaktioner visar att en forandring startat sa, - muskelvark (traningsvérk)
det 4r 1 grunden nagot bra. Oftast ar reaktio- - éandrad kroppsavsondring (farg, doft, fre-
nerna lindriga, men 1 vissa fall kan de upple- kvens)
vas som obehagliga. Det ska vi informera - hormonell paverkan ( t ex mens)
klienten om. - humorsvangningar

- gamla krampor
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Uppmjukning
artikulering, balansering

Att bade inleda och avsluta med mjuk
behandling och massage ar ofta vérde-
fullt. Arbetsgangen som foreslas har ar
en rekommendation.Efter hand hittar
man sin egen form.

Att bara halla 1 fotterna kan bade verka av-
slappnande f6r klienten och ge information
till terapeuten. Att kdnna in spanningar,
temperatur och fuktighet kan vara ledtradar
till den fortsatta behandlingen.

Balans och lugn

1. Hall om hilarna pa bada fétterna 1-2
minuter. Lindrar kroniska besvar.
Kann efter ledtradar. Ar de bada hilarna
samma eller olika varma, fuktiga, span-
da?

2. Hall om tarna pa bada fétterna, pa
samma satt som halarna. Lindrar akuta
besvar. Kann efter tecken.

3. Hall ett finger med latt tryck mot njur-
punkt 1 (kinesisk akupunktur)

Artikulering

Artikulering dr att mjuka upp leder. Framjar
fotens rorlighet ock hjalper terapeuten att
hitta stelhet, spanningar ock lasningar.

Jobba mjukt men distinkt. I en del fall - till
exempel med vissa aldre, eller stela fotbolls-
spelare - kan artikuleringen behova utgora an
storre del av behandlingen.

Fotleden

1. Massera halsenan ock dra halen nedat
fran vaden.

2. Hall fast halbenet och rotera mellanfo-
ten.

3. Hall fast mellanfoten och rotera hialbenet

Mellanfoten

1. Hall framfoten och vrid fotleden med
fokus pa bakre mellanfotsbenen.

2. Boj mellanfoten som en solfjader.

3. Lat mellanfotsbenen glida mot varandra
1 en roterande rorelse, typ tuff tuff tag.

4.  Go6r mjuka tusen nalar runt foten, hilen
och upp mot knit.

1. Dralattitarna en och en samtidigt som
du gor en roterande rorelse.

2. Téanj tarna uppat och nedat med fotle-
den stilla.

3. Ténj tarna och hela foten uppat och
nedat.
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Zoner

William Fitzgerald utvecklade modern re-
flexologi ock kartlade reflexmekan-ismerna 1
kroppen. I boken Zone Therapy fran 1917
beskrev han tre omraden som tillsammans
represent-crar hela kroppen: fétterna, han-
derna och munhalan. Fitzgerald delade upp
kroppen 1 lodgaende zoner. Som exempel pa
zonindelningen av fétterna svarade fotens
insida mot ryggraden, och utsidan hade zo-
ner {or hofter, skuldror och 6ron.

Fitzgeralds kartldggning ligger till grund for
dagens zonterapi aven om utvecklingen har
gatt framat 1 takt med nya upptackter.
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Zoner - grund-

laggande kroppsin-
delning

Ibland behdéver vi behandla precist och
noggrannt. Men ofta kan man komma
ratt genom att mala med stérre pensel-
drag. Det vill sdga att helt enkelt behand-
la ett stérre omrade.

Precis som 1 resten av kroppen 6verlappar
kroppsdelar, organ, fldden och funktioner
varandra. Till exempel kan ryggsmarta vara
skelettrelaterad eller muskelrelate-

rad, den kan vara neurologsikt
betingat eller orsakad av 6ver-
belastning. Men det kan ocksa
bero pa njurfunktionen, PMS
eller problem med mat-
sméltningen. (Ofta ar
kanslomassig obalans [

och stress inblandat. En
studie visade att ris-
ken for ryggproblem
kan paverkas av vilken
relation jag har till
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Sa det ar inte alltid sjalvklart vad som &dr vad
under en zonterapibehandling (eller nagon
annan behandling heller). Genom att jobba
brett tacker vi lattare in ratt omrade. Typen
av besvar tipsar om vilken sorts behandling vi
ger. Ofta kan vi hitta de ritta punkterna dven
om vi inte visste exakt var vi skulle leta efter
dem.

j
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Tyda tecken -

Vad letar vi efter?

Vi soker avvikelser fran det normala.
Men vad ar normalt? Och vad ar bara
olika? Vad ér ett reflexologiskt symtom
och vad &r ett fotsymtom? Och &r det
ens tva olika saker?

Precis som alla andra kroppsdelar kan fotter
vara stela eller mjuka, kalla eller varma, torra
eller fuktiga. Och orsakerna kan variera. Nar
en stressad kropp blir spind, blir fétterna det
ocksd. Aven 6veranstringning kan ge sym-
tom, men 1 fotternas fall dr det oftare fraga
om det motsatta: underanvandning. Till ex-
empel behéver en svag fotled eller ett inaktivt
fotvalv inte vara resultatet av en ryggproble-
matik. Snarare kan det vara omvant, att un-
deranvandandet, kanske pa grund av upp-
byggda skor, ar orsak till ryggbesvaren.

Vissa reflexologiska symtom ar generella, det
vill sdga att de géller hela fotterna. Det indi-
kerar ofta allmdnna obalanser. Andra tecken
ar lokala och visar pa specifika tillstand.

Harda fotter

Stressade fotter blir ofta harda. Enstaka
hardheter eller knélar indikerar daligt flode 1
t ex lever, mjalte eller njure och visar pa be-
hov av utrensning. Knoligheter i tarmzonen
kan indikera tarmfickor.

Mjuka fotter

Daligt flode, 1ag energi och/eller mycket
vitska kan ge en slapp kansla i vavnaden.
Aktiverande behandling behovs.

Smaérta

Omma punkter visar pa behov av behand-
ling. Olika typer av smérta indikerar olika
typer av problem. Fraga hur det gor ont.
Omt? Brinnande? Stickande? Stora omra-
den eller specifika punkter? Vass smiarta kan
vara tecken pa t ex irriterade binjurar, gall-
blasa eller magmunnar.

Spéand hud
Brukar indikera slagg 1 bindvav eller lymfa.
Behov av utrensning;

Kristaller

Det gamla klassiska zonterapitecknet. Finns
ofta mot benstruktur och ar tecken pa an-
samling av slagg 1 motsvarande kroppsdelar.

Férhardnader

Beror ofta pa en kombination av olika fakto-
rer. Kan vara ett rent fotproblem, orsakat av
dalig rorelse eller harda skor, men kan ocksa
indikera obalanser 1 motsvarande kroppsde-
lar.

Vértor

Kan indikera lokala obalanser 1 kroppen,
men ar framforallt ett tecken pé brister 1 im-
munforsvaret.

Fotsvamp

Fotsvamp far man 1 skor, inte utan. Den var-
ma fuktiga miljon 1 skor ar idealisk for svam-
pen, men dkomman kan ocksa indikera oba-
lanser 1 naringsstatus och immunforsvar.
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Zoner -

Brostkorg
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Zoner -

Endokrina kortlar




Zoner -
Ryggrad
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Chakran -

energipunkter
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Sabine Rosén

Pa Sandberg
Utbildningar

Pa ér kroppsterapeut/reflexolog, forelasare
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och forfattare till En handbok om fotter. Han
hjéalper manniskor fran hela landet med
smartlindring, rorelsetraning och livsstilsfor-
andring.

Nar han inte utbildar, férelaser skriver och
inspirerar, behandlar han hela kroppen med
utgangspunkt fran fétterna med fokus pa
kopplingen mellan fysisk ock mental halsa.

Och nér han pa riktigt borjade intressera sig
for just fotter, hade han ingen aning om att
hans namn - Pa - betyder fot pa persiska.

inspireras mer pa:

pasandberg.se
https://www.facebook.com/fotrorelse/
instagram @pa_fotrorelse

SRU samlar manniskor som vill inspirera och
inspireras 1 ett holistiskt helhetstank kring
manniskan.

Vi védljer larare som utdver djup expertis 1 sitt
skra har mangarig klinisk erfarenhet, vilket
betyder att de traffat manga manniskor med
unika behov.. Detta dr otroligt viktigt for att
en kurs ska kunna bli levande och verklig-
hetstérankrad.

SRU erbjuder en av KRY (Kroppsterapeu-
ternas yrkesforbund) kvalitetssakrad yrkesut-
bildning till Kinesiolog. Vi har regelbundet
”6ppna” workshops, webinar och kurser. Lis
mer om dessa pa sabineeducations.se

Pa och SRU ér inne 1 en kreativ process 1
skapandet av ett storre samarbete dar reflex-
ologin kommer fi inspirera an mer.

sabine roséen
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