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1. Geschiedenis van de voetrefleoxolgie:
Naar verluidt maakten de Chinezen al in 3000 v.C. gebruik van
genezing door energie.
De oude Indiërs, Afrikanen, en Russen beoefenden hun eigen
reflexologiemethoden.
In Egyptische tombes zijn muurschilderingen en hiërogliefen
gevonden waarop te zien is hoe medicijnen, kruiden en hand- en
voetreflexologie werden toegepast.
Aan het begin van de 20ste eeuw zag de Amerikaanse keel-, neus
- en oorarts William Fitzgerald tijdens een bezoek aan Europa
hoe hier zonetherapie werd beoefend.
In die tijd werd zonetherapie gebruikt bij de beheersing van pijn.
Omstreeks 1909 deed hij verder onderzoek naar de theorie,
waarbij hij het lichaam in tien verticale zones verdeelde. Hij
gebruikte instrumenten om op bepaalde zones te drukken die
corresponderen met de delen van het lichaam waar hij een kleine
chirurgische ingreep moest verrichten.
In de jaren ‘30 van de 20ste eeuw werden de zonetherapie-
methoden verder ontwikkeld door een andere Amerikaan, de
fysiotherapeute Eunice Ingham. Zij bracht de reflexpunten op de
voeten en de corresponderende organen en lichaamsdelen in
kaart, en noemde deze ‘reflexologie’
Reflexlogie ontwikkeld zich nog steeds en tegenwoordig bestaan
er veel verschillende methoden om deze genezende kunst te
beoefenen.

2. Wat is voetreflexologie?
Reflexologie is en natuurlijke en eenvoudige manier om uw lichaam te helpen zichzelf te genezen.
Reflexologie wordt daarom ook een holistische therapie genoemd. ‘Holos’ betekend geheel.
Reflexologie heeft invloed zowel op het lichamelijke als op het geestelijk.
We focussen ons niet op een symptoom, maar op gans het lichaam. Wij gaan er vanuit dat lichaam
en geest één is, en dat erbij een ziekte /aandoening meerdere factoren de oorzaak zijn. Een
gezonde geest leeft in een gezond lichaam en omgekeerd. Wanneer we ziek zijn heeft reflexologie
een verzorgende, genezende, ontspannende en versterkende werking op ons lichaam en geest.
Wanneer we gezond zijn geeft reflexologie een ontspannende en een gelukzalig gevoel, waardoor
we ons lichaam en geest versterken, zodat we beter bestaand zijn tegen allerhande invloeden van
buitenaf.
Regelmatig een behandeling 1 á 2 maal per maand kan helpen voorkomen dat bepaalde
aandoeningen terugkomen of beginnen te ontstaan.
Reflexologie is geschikt voor iedereen jong en oud, ziek en gezond.
Voetreflexologie heeft als uitgangspunt dat alle delen van ons lichaam terug te vinden zijn
“reflecteren” in bepaalde zones van onze voeten. ‘Verticale zones’
Door het masseren van deze zones op de voet ontstaat er een betere doorbloeding in de voet en
het lichaam zodat eventuele blokkades en storingen in een orgaan kunnen opgeheven worden en
afgevoed worden via het bloed naar onze nieren en zich oplossen in onze urine om zo het lichaam
te verlaten.

Daarom is het van zeer groot belang dat je na een behandeling gedurende enkele dagen veel
water drinkt.





Vanuit therapeutisch oogpunt gezien gaat het erom een bepaald punt of zone te masseren, met als doel
een gunstige reactie te bekomen van het corresponderende orgaan of systeem.

De voornaamste reflexpunten bevinden zich in de voetzolen,
handpalmen, oorschelpen, aangezicht, wervelkolom.
Men hervindt op die namier de belangrijke wetten van de filosofie
van Hermes “Alles is in Alles en het Alles is in Alles”
De Kybalion (de hermetische leer uit het oude Egypte) voegt hieraan
toe: “Diegene die deze waarheid volkomen begrijpt, bezit reeds een
grote wijsheid’
Mi’n eigen wijsheid die ik hier aantoevoeg is: “Streel wat niet kan
helen”

6. De lichaamszones
Uit ervaring weet men dat hoofd en voeten twee polen vormen

waartussen tien energiestromen, los van elkaar lopen; vijf aan de
ene en vijf aan de andere zijde van het lichaam.
Deze verticale lijnen die van het hoofd naar de tenen en de vingers
lopen bepalen de corresponderende zones in het lichaam.
Zo vertegenwoordigt de grote teen zone 1, die centraal door het
lichaam loopt; kleine teen vormt zone 5, die alle delen van de
buitenkant van het lichaam omvat.

Elke zone correspondeert met de organen, spieren en klieren die op zijn weg liggen, dus op
afstand beïnvloedbaar.

Volgens het Kybalion: “Zo boven zo onder, zo onder zo boven. Alles in het heelal hant met elkaar
samen”

6.1 Reflexzone-massage aan de voeten.
De voetreflex-zones behoren tot de belangrijkste zones, zowel door hun activiteit als door de
eenvoud van de massage die men erop kan toepassen.

6.2 Lopen op blote voeten.
Een oneffen ondergrond keien en steentjes, waarop wij verondersteld werden blootsvoets te lopen,
stimuleert tegelijkertijd vrijwel volledig de reflexzones.
Aan zee op het zand en in het waterlopen voorkomt bloedvat aandoeningen in de onderste
ledenmaten. Het zand is zeer goed om eelt te voorkomen.

6.3 Schoenen.
Een baby krijgt al schoentjes aan voor het zijn eerst wankele stapjes in deze wereld zet.
Een gezonde en juist gevoede baby zal nooit zo zwaar worden dat zijn beentjes en voetjes hen
niet zonder gevaar op misvormingen kunnen dragen.
Voeten zijn er op gemaakt om zonder enig hulpmiddel het lichaam te dragen.
Vele moderne schoenen zorgen voor veel ongemakken aan de voeten en rug.
Te hoge schoenen: - Te vel druk op bal van de voet.

- Onderug pijn en misvorming.
- Nek en schouderpijn en misvorming.

De ideale hak hoogte van 2 tot maximum 5 cm.

















12 Achterhoofduitsteeksel + binnenoor ligt onder aan de grote teen, binnenzijde ter hoogte van 1ste

huidplooi. Drukbeweging zacht 5 x.
13 72 Ogen, 73 bovenkaak, 74 onderkaak, 69 amandelen, 70 schildklier + bijschildklier, 62

aangezicht+ lymfeklier, 63 strottenhoofd
Voorzijde grote teen. Al deze plaatsen worden samen behandeld door strijkbewegingen van buiten
naar binnen en van boven naar beneden, telkens5 x.

14 2 Voorhoofdsholten of sinusholten: liggen op de bovenzijde kleine tenen. Je wrijft 5 x over gans de
teentopjes en knijpt aan beide zijde van de nagel om de sinusholten te activeren.

15 3 en 4 tanden bovengebit en ondergebit. Bevinden zich aan onderzijde van de kleine tenen. Van
buiten naar binnen werken. Door een neergaande druk beweging. Per teen behandelen we 2 tanden
boven en onder.
1 Kleine teen: 3 kiezen boven en onder.
2 Teen: 2 kleine kiezen
3 Teen: 1 hoektanden
4 Teen: 2 snijtanden

16 6A en 6B Oren en ogen deze worden behandeld door druk te zetten tussen kleine en voorlaatste
teen: uitwendige gehoorgang, tussen 2 en 3 teen binnenoor en oog. Tussen 1 en 2 teen is het
uitwendig oog. Na de druk wordt deze zone uitgewreven. We behandelen deze zone van buiten
naar binnen, met de bedoeling afvoer van afvalstoffen te bekomen.

17 Migrainepunten aan beide zijde van kleine teentjes drukking geven met duim en wijsvinger van
buiten naar binnen en van binnen naar buiten 1 x.

18 75 en 5 Bovenste lymfeklieren. Liggen tussen de tenen aan voor en achterzijde. Behandelen met
duim en wijsvinger door druk te geven tussen de tenen 1 à 2 maal.

19 6 Evenwichtsorgaan ligt aan de voorzijde voet tussen 4de en 5de teen, onder aanzet van teentjes
.Bewerken met neerwaartse drukbeweging.

20 71 Sternum, thymus en zwezerik ligt aan de voorzijde onder de grote teen. Bewerken met
neerwaartse drukbeweging.

21 65 Borstklieren liggen bovenaan de voet op zone 2,3,4 . Behandelen met een zachte draaiende
beweging van de duin.
66 Middenrif ligt net onder borstklieren wrijving van binnen naar buiten 5 x.

22 Drainage van de longen, ribben en tussenribben. Deze worden van boven naar onder met de
vingers uitgestreken tussen de middenvoetsbeentjes 5 x

23 37 Hartzone ligt onder de grote teen. Behandelen met horizontale duin bewegingen, goed in de
diepte werken 5 x.

24 16 Long en luchtpijp. Behandeling horizontale duimbewegingen 5 x + luchtpijp uitstrijken tot aanzet
grote teen 5 x

25 15 en 14 Schildklier en bijschildklierzone. Deze zone behandelen door van boven naar onder te
wrijven 5 x.
Als extra punt nog eens extra druk zetten op punt 14 net onder de grote teen.

26 38 en 21 Slokdarm en maagingang en maaguitgang. Eerst slokdarm neerwaarts druk beweging tot
ingang maag 5 x maag horizontaal druk beweging 5 x IN EEN RICHTING WRIJVEN. Van rechts
naar links. Op rechter voet nog een gedeelte van de maag (maag uitgang).

27 39 en 23 Pancreas of alvleesklier ligt net onder de maag op beide voeten op de zelfde namier
behandelen als de maag.

28 40 Milt ligt vlak naast maag en pancreas linker voet behandelen met een draaiende druk beweging
goed in de diepte werken 5 x.

29 30, 41, 42, 43 Dikke darm horizontaal, neergaande colon, dikke darm, sigmond bocht, endeldarm ligt
net onder pancreas
Darm gebied links beginnen met 30 horizontaal colon in één richting wrijven 5 x, overgaan naar 40
neergaande colon één richting wrijven 5 x, overgaan naar 42 simond bocht en dan 43 endeldarm en



uitstrijken naar anus 5 x en afsluiten met een drukbeweging uit te oefen op anus. Andere voet begin
je met 32 opwaarts colon met opwaartse wrijving, overgaan naar 30 horizontaal colon.
Extra druk punten 34 klep van Bauhin en 33 blinde darm + appendix. Deze twee punten behandel je
hetzelfde door met de kneukel van je wijsvinger er druk op te zetten 5 x goed draaien.

30 31 Dunne darm op beide voeten ligt tussen dikke darm gebied Horizontale wrijving van links
naar rechts 5 x.

31 35 De gonaden liggen op beide voeten zone hiel met een extra drukpunt in het midden van de hiel.
Gans de hiel van links naar rechts een horizontale wrijving geven en extra punt 35 gonaden met
kneukel van de wijsvinger 5 x draaibeweging maken.

32 18 en 68 Achterzijde schoudergewicht, voorzijde schoudergewricht. Eerst gewricht einde kleine teen
drukken. Horizontale beweging voor en achterzijde.

33 19 Lymfeklieren oksel ligt net onder schouder, onder voet. Zeer zorgvuldig behandelen door
drukwrijving.

34 26 en 67 Elleboog, knie gewricht en heupgewricht. Ligt aan buitenzijde voet. Met een
strijkbeweging ga je tot einde middenvoetbeentjes daar een draai druk beweging en verder
uitstruiken naar hiel toe 5 x.

35 67 Eierstokken/ testikels, 49 eileiders, 46 baarmoeder, prostaat. Beginnen met wrijfbeweging aan
buitenste enkel van been naar voet net achter de enkel, dezelfde beweging aan binnenzijde van de
voet 5 x dan breng rechterduin tot midden bovenzijde voet. Linkerduim kom je van binnen kant voet
naar boven en terug naar beneden 5 x.

36 48 Heupgewricht doe je samen met voorgaande beweging.
37 Enkelgewicht volledig doen tegen verzakkingen. Je plaatst je handen onder de hiel gekruist met je

duimen ga je rond gans de enkel opwaartse beweging.
38 45 Dikke darm zone aambeien, ontspanning, onderbuik. Ligt ter hoogte van de achillespees.

Behandeling van boven naar onder wrijven met duim en muis van hand, lichte druk uitoefenen.
39 51 Halswervels 7

52 Borstwervels 12
53 Lendenwervels 5
54 Heiligbeen 5

Staartbeen
Behandeling: Je gaat wervel per wervel af met een druk beweging van de duim 3 x op en meer.

40 56, 57, 58, 59 Plexus. Behandeling met de duim, goed uitwrijven neerwaarts 3 x.
41 Spiermassa rond ruggenwervels neerwaarts wrijving 3x

Bij andere voet hetzelfde werken .
42 23 twaalfvinerige darm. Ligt aan uitgang maag. Behandelen met duim van boven naar onder.
43 24 Lever ligt onder de longen, is een behoorlijke grote oppervlakte. Behandeling met draaiende

duim, indien deze niet al te gevoelig is mag je met kneukel wijsvinger even dieper op in gaan. 5 x
44 25 Gal deze ligt in het werkvlak van de lever onder 4 teen naast midden nier. Behandelen zoals

de lever.
45 20 Zonnevlecht of plexus solaris. Ligt net onder bal van de voet onder de derde teen. Eerst

apart behandelen door met beiden handen rond de voet met duimen op elkaar gaan we beiden
handen tegelijk een draaiende beweging maken, terwijl we met onze duimen een druk uitoefen
op de plexus. 5 x.

Afsluitende massage:
We geven op en neerwaartse wrijvingen boven en onder de voet. Enkele male herhalen.
Met de duimen maken we een uitstruik beweging van af de tenen naar de hiel. Je werkt als volgt plaats
duimen op ondervoet in het midden en je struik uit naar buiten. Je mag heel wat druk geven. Daarna
met al je kneukels ga je langzaam van boven naar onder. Je maakt nog enkel wrijfbeweging.



Als afsluiter leg je vlakke handen op beide voeten en laat de warmte van je handen ± 1 minuut naar de
persoon doorstromen.

Dek beide voeten af en laat persoon indien mogelijk 10 à 1 5 minuten genieten.

Lengende linker voet
1.grote hersenen
2.voorhoofdsholten
3.boventanden
4.ondertanden
5.lymfeklieren schouders/hals
6.a ogen
6.b oren
7.slaap
8.epiphyse
9.hypophyse
10.achterhoofdsuitsteeksels(binnenoor)
11.kleine hersenen
12.modula oblongata
13.nek (halswervels)
14.schildklier
15.schildklierzone
16.long
17.luchtpijp
18.schouder (achterzijde)
19.lymfeklieren, anliair gebied
20.plexus solaris
26.elleboog/knie
27.nier
28.nierleider
29.blaas
30.dikke darm
31.dunne darm
35.gonaden
36.bijnier
37.hartzone
38.maagingang en slokdarm
39.pancreas
40.milt
41.neergaande colon dikke darm
42.sigmoïd bocht
43.endeldarm


