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Disclaimer
De uitgever van dit boek raadt de lezer sterk 
aan om geen diagnose bij zichzelf te stellen 
op basis van de symptomen die in dit boek 
worden beschreven. Bij alle ziekte-
symptomen is het essentieel een arts te 
raadplegen.
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Mijn eerste kennismaking met de kunst en wetenschap van 
reflexologie was eind jaren tachtig, toen ik een vierdaagse 
cursus voetreflexologie volgde. In die tijd werkte ik nog 
als doktersassistente en raakte gefascineerd door deze 

simpele en niet-invasieve methode die je helpt om nek- en 
rugpijn te verminderen, hoofdpijn binnen enkele minuten te 
verlichten of je gewoon beter te voelen. En dat alles door 
slechts een paar eenvoudige duim- en vingertechnieken toe 

te passen op de reflexkaart van de voeten.

Ik raakte betoverd door reflexologie en oefende wanneer ik 
maar kon op familie en vrienden. Het mooie van reflexologie 
is dat je de eenvoudig te leren druktechnieken niet alleen 

op jezelf maar ook op anderen kunt toepassen.
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Tegenwoordig ben ik gediplomeerd reflexologietherapeut en 
-docent en geniet ik er nog elke dag van om met mensen 

te werken en hun gezondheid op vele vlakken te zien 
verbeteren. Het geeft me veel vreugde en voldoening om 

mijn passie voor reflexologie met mijn studenten en 
thuisbeoefenaars te delen.

Veel plezier met deze prettige en eenvoudige methode om de 
kunst van voetreflexologie te onderzoeken. 

Stefanie Sabounchian

Dit boek bevat de meningen en ideeën van de auteur. Het is bedoeld om 
nuttige informatie te bieden over het betreffende onderwerp. De auteur en 

uitgever onthouden zich nadrukkelijk van het geven van medische 
informatie of adviezen. Als de lezer hulp of persoonlijk advies nodig heeft, 

dient deze een medisch specialist te raadplegen. De auteur en uitgever 
wijzen iedere verantwoordelijkheid en aansprakelijkheid af voor elke vorm 
van verlies of schade, direct of indirect voortkomend uit het gebruik en de 

toepassing van de inhoud van dit boek.
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OVER DIT BOEK
Deze praktische, geïllustreerde gids voor voetref lexologie biedt 

beginners en thuisbeoefenaars een nieuwe en simpele manier om de 
kunst van ref lexologie te leren. Er wordt steeds één ref lexpunt 
tegelijk behandeld en uitgelegd welke druktechnieken je kunt 

toepassen. Kleurcodes in de illustraties geven aan waar het punt zich 
op de voeten bevindt en met welk lichaamsdeel het correspondeert.

Hoofdstuk 1: Basisprincipes
Na een algemene inleiding over de geschiedenis en werking van 
ref lexologie leer je hoe de gunstige effecten het zelfgenezende vermogen 
van je lichaam kunnen ondersteunen en wanneer je ref lexologie beter niet 
kunt gebruiken. Daarna maak je kennis met het ‘kaartconcept’: de 
voetref lexologiekaart als een microkaart van het menselijk lichaam.

Hoofdstuk 2: Technieken
In dit praktische hoofdstuk leer je 
de principes van verschillende 
vinger- en duimtechnieken en de 
meest efficiënte en krachtige 
algemene ref lexologietechnieken. 

Stap voor stap
Technieken weergegeven 
in eenvoudig te volgen 
stappen.

Hints en tips
Met handige 
tips.

Technieken

Vingerrol 
De vingerrol is vergelijkbaar met de duimrol en vooral handig voor de bovenkant van de grote 

teen, tussen de tenen en op zones waarvoor de duim te groot is. 

Plaats het kussentje van je 
wijsvinger op de zone en geef 

lichte druk.

Buig vervolgens het kootje onder 
je nagel naar voren terwijl je een 

lichte druk aanhoudt.

Rol door tot je op de punt van je 
wijsvinger staat. Keer daarna 
terug naar de uitgangspositie.

Vingerrol met twee vingers
De vingerrol met twee vingers is handig als je op de bovenkant van de voet 

en boven op de vier tenen werkt.

Plaats de toppen van je wijsvinger 
en middelvinger naast elkaar op 

de zone. Geef lichte druk. 

Buig beide vingers bij het kootje 
onder de nagel naar voren terwijl 

je dezelfde druk aanhoudt.

Rol door tot je op de punten van 
beide vingers staat. Keer daarna 
terug naar de uitgangspositie.

24
Technieken

Beweeg vloeiend

De duim- en vingerrol 
zijn vloeiende bewegingen 
over het gehele oppervlak 
van de voet, zonder dat je 
over een zone glijdt of je 
vingers optilt. De voor-
waartse beweging komt 
tot stand door in de hoge 
positie met de punt van je 
duim of vinger een 
strekking aan te houden 
in de richting waarin je 
werkt. Je duim of vinger 
schuift dan automatisch 
iets naar voren zodra je 
terugkeert naar de 
uitgangspositie.

Vasthouden en roteren 
Deze techniek kun je op elk deel van de voetzool toepassen. Het 
is een bruikbare techniek om ref lexzones te kalmeren als ze te 

gevoelig zijn om te bewerken met een duim- of vingerrol.

Houd dezelfde druk aan en begin 
langzame, cirkelende bewegingen 
te maken. Zorg ervoor dat je niet 

over de huid glijdt. Beweeg de 
huid onder je duim.

Vasthouden met drie vingers en strekken  
Deze techniek gebruik je in de gootjes tussen de middenvoetsbeentjes boven op de voet.

Plaats je wijsvinger, middelvinger 
en ringvinger naast elkaar 
in het gootje net onder de 

tenen. Geef enkele minuten 
lichte druk in het weefsel.

Geef lichte druk in het 
weefsel en strek de huid in de 
richting van de benen terwijl 
je dezelfde druk aanhoudt. 

Glijd niet met je vingers over 
de huid, strek alleen de huid.

Houd je vingers in het gootje en 
strek de huid met heel lichte druk 

in de richting van de tenen. 

Plaats het kussentje van 
je duim op de voet. Geef 

lichte druk en houd het punt 
enkele minuten vast.

25
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Instructies 
Gedetailleerde 
instructies over 
toepasbare 
technieken.

Voordelen 
De gunstige effecten 
van dit reflexpunt.

Reflexpunten
Weergegeven in 
volgorde van 
belangrijkheid.

Doel
Lichaamsdeel waarmee 
het reflexpunt 
correspondeert.

Voetkaart
Geeft de locatie van 
het punt weer.

Aandoeningen 
Met reflexpunten 
waarop je kunt 
werken.

Aandoeningen 
Een alfabetisch overzicht van aandoeningen met beschrijvingen 
van symptomen en ref lexpunten die je kunt gebruiken.

Hoofdstuk 3: Reflexpunten
Dit is de kern van het boek. Hier worden alle ref lexpunten 
van het lichaam van boven tot onder behandeld. Per spread 
wordt één ref lexpunt besproken. In de illustratie op de 
rechterpagina wordt met een kleurcode aangegeven waar het 
punt zich op de voet bevindt, op de linkerpagina worden 
instructies gegeven over de druktechnieken die je kunt 
toepassen, met welk lichaamsdeel het punt correspondeert en 
waarvoor het gunstig is.

De hersenen zijn onze centrale 
verwerkingseenheid. Er zijn dan ook veel 
redenen om deze zone te stimuleren. 
Behandeling van dit gebied kan helpen om de 
hersenen te ontspannen en alle andere 
lichaamsfuncties te ondersteunen.

Tip:  Gevoelige topjes

De topjes van de tenen kunnen anatomisch 
gezien gevoelig zijn. Geef hier dan ook heel 
lichte en rustige druk.

De ref lexzone van de hersenen ligt op de toppen en 
het bovenste deel van de kussentjes van alle tenen.

Reflexpunten

H E R S E N E N

Hoe ga je te werk
Begin bij de binnenrand van de grote teen. 
Plaats je duim op het bovenste deel van het 
kussentje en werk met een duimrol naar de 
buitenrand van de teen toe. Ondersteun de 
teen daarbij met je wijs- en middelvinger. Til 
je duim op en herhaal dezelfde baan, maar nu 
iets dichter naar de voet. Ga zo door tot je een 
derde van de grote teen hebt behandeld. Ga nu 
verder met de hersenzones op de andere vier 
tenen, dit keer beginnend bij het topje. Werk 
met een duimrol in neerwaartse richting tot je 
op een derde van de teen bent. Ondersteun de 
teen daarbij met je wijs- en middelvinger.

Gunstige effecten

He

rsenen

28

TENEN VOOR HOOFD EN NEK

Reflexpunten

HE R SENENHERSENEN

29
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Voorzorgsmaatregelen kunnen bestaan uit het 
toepassen van lichtere druk of daar in ieder 
geval mee beginnen om te onderzoeken hoe de 
persoon reageert.

Er zijn enkele contra-indicaties waarbij je 
helemaal geen ref lexologie mag toepassen:

Eerste trimester van de zwangerschap 
] In deze gevoelige periode nestelt de foetus 
zich in de baarmoeder en je wilt dat proces op 
geen enkele manier onderbreken. 
Heeft de moeder echter last van ochtend-
misselijkheid, dan is het veilig genoeg om de 
zonnevlecht heel licht aan te raken (zonder 
druk te geven) om de misselijkheid te 
verlichten.

Na orgaantransplantatie
] Pas ten minste zes maanden na transplantatie 
geen ref lexologie toe en wacht tot het nieuwe 
orgaan door het lichaam is geaccepteerd. Zelfs 
dan moet je toestemming van een arts hebben 
om met ref lexologie te beginnen.

In de onderstaande gevallen is het verstandig 
om eerst medisch advies in te winnen voordat 
je ref lexologie gaat toepassen:

Diabetes type 2 
] Win medisch advies in voordat je met 
ref lexologie begint.

Contra-indicaties en voorzorgsmaatregelen

Ref lexologie is een veilige methode als je lichte en voedende 
druk toepast. Er zijn geen bijwerkingen bekend. Voor sommige 
aandoeningen moet je echter wel enkele voorzorgsmaatregelen 

nemen of geheel afzien van ref lexologie.
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Lymfeklierkanker 
] Raadpleeg de oncoloog van de persoon.
Door diepe ontspanning wordt de lymfestroom 
bevordert. Kankercellen kunnen mogelijk via de 
lymfevaten door het lichaam worden verspreid.

Hemofilie
] Zorg dat je toestemming hebt van een arts. 
Als je toestemming hebt gekregen, begin je 
met hele lichte druk tot je weet hoe de persoon 
op ref lexologie reageert.

Afwisselend hoge en lage bloeddruk
] Zorg dat je toestemming hebt van een arts.
Door diepe ontspanning kan de bloeddruk van 
de persoon plotseling van heel hoog naar 
extreem laag gaan.

Werk niet direct op:

• Spataderen rond de enkels
• Verrekkingen
• Verstuikingen
• Botbreuken
• Bot- en gewrichtsblessures
• Huidinfecties
• Beschadigde huid
• Snijwonden
•  Blauwe plekken en andere 

huidaandoeningen
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Met de simpele aanraking van ref lexologie kunnen we het zelfhelende 
vermogen van het lichaam op een veilige en voedende manier activeren.

Ref lexologie is een natuurlijke methode om 
ontspanning te bevorderen, de bloedcirculatie 
te verbeteren en de lichaamssystemen op een 
holistische manier in balans te brengen.

Ref lexologie is gebaseerd op het concept 
van drukpuntkaarten, of ref lexologiekaarten, 
die overeenstemmen met de vorm van het 
menselijk lichaam. Deze bevinden zich op de 
voeten, handen en oorschelpen. Alles in het 
lichaam, van boven naar beneden en van voor 
naar achter, heeft een corresponderend 
ref lexpunt op de voeten, handen en oren.

De voetkaart is de bekendste ref lexologie-
kaart en wordt wereldwijd het meest gebruikt. 
Door met duim en vingers specifieke 
druktechnieken op bepaalde delen van de 
voeten toe te passen, kan een verderop gelegen 
deel in het lichaam efficiënter functioneren en 
kan pijn en ongemak worden verlicht.

Een stukje geschiedenis
Hoewel het stimuleren van voeten in oude 
culturen, waaronder in China, India, Japan en 
Europa, al bekend was, is het concept van de 
ref lexologiekaart pas in het begin van de 
twintigste eeuw op schrift vastgelegd. Twee 
Amerikaanse artsen plaatsten een geordende 

kaart van ref lexpunten over de voeten en 
handen. De punten kwamen sterk overeen 
met de vorm van het menselijk lichaam. In 
1917 introduceerde de arts William FitzGerald 
een basiskaart van zijn verticale zonetheorie. 
Na een intensieve studie bij FitzGerald voegde 
de arts Joe Shelby Riley hier vier horizontale 
zones aan toe. Zijn gedetailleerde documentatie 
heeft de ontwikkeling van de moderne 
ref lexologie in een stroomversnelling gebracht. 
In de loop der jaren werd vervolgens de 
complexe ref lexologiekaart zoals we die nu 
kennen ontwikkeld.

Gebaseerd op onderzoek
In navolging van de Deense ref lexologie-
vereniging wordt sinds 1975 wereldwijd 
wetenschappelijk onderzoek naar ref lexologie 
verricht, onder andere in China, de VS, 
Spanje, Engeland en Paraguay. In 1993 werd 
voor het eerst een ref lexologieonderzoek 
gepubliceerd in een wetenschappelijk medisch 
tijdschrift. Het onderzoek was uitgevoerd  
door Bill Flocco van de Amerikaanse academie 
van ref lexologie en Terry Oleson van de 
universiteit van Los Angeles.

WAT IS REFLEXOLOGIE?
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