
FOOT MASSAGE 

REFLEXOLOGY 

 

PERSIAPAN ALAT 

MANFAAT 

1. Melancarkan peredaran 

darah. 

2. Menurunkan intensitas Nyeri 

3. Menurunkan tekanan darah 

4. Membantu Mengatasi Stres. 

5. Mengurangi ketergantungan 

obat. 

6. Menyembuhkan rasa capek 

dan pegal.  

TUJUAN 

Foot Massage adalah sentuhan 

yang dilakukan pada kaki 

dengan sadar dan digunakan 

untuk meningkatkan kesehatan. 
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Menurunkan nyeri 
Menurunkan tekanan darah 

Meringankan badan dan mengurangi 

sakit kepala 
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TUJUAN 

PROSEDUR 

Letakkan tangan sedikit diatas pergelangan 
kaki dengan jari-jari menuju ke atas, dengan 

satu gerakan tak putus luncurkan tangan ke 

atas panggkal paha dan kembali turun di sisi 

kaki mengikuti lekuk kaki.  

Buat bentuk V (posisi mulut naga). Letakkan tangan 

di atas tulang garas dibagian bawah kaki. Gunakan 

tangan secara bergantian untuk memijat perlahan 

hingga ke bawah lutut. Dengan tangan masih pada 

posisi V urut ke atas dengan sangat lembut hingga 
ke tempurung lutut, pisahkan tangan dan ikuti lekuk 

tempurung lutut pijat ke bagian bawah.  

Tekanlah dengan sisi 
luar telapak tangan 

membuat lingkaran 

secara bergantian mulai 

dari atas lutut hingga 
pangkal paha dan 

mendorong otot. 

Tekanlah dengan sisi 
luar telapak tangan 

membuat lingkaran 

secara bergantian mulai 

dari atas lutut hingga 
pangkal paha dan 

mendorong otot. 

Rilekskan jar i-ja r i ser ta 

gerakkan tangan kedepan dan 

kebelakang dengan cepat. Ini 

akan membuat kaki rileks. 

Geser tangan kiri kebawah tumit 

kaki, dengan lembut tarik kaki ke 

arah pemijat mulai da ri tumit. 

Dengan gerakan oval putar kaki 

beberapa kali kesetiap arah. 

Dengan menggunakan ibu jari, tekan 

urat-urat otot mulai dari jaringan 

antara ibu jari dan telunjuk kaki. 

Tekan diantara urat-urat otot dengan 

ibu jari. 

Pegang tumit kaki klien dengan 

tangan kanan, gunakan ibu jari dan 

telunjuk tangan kiri pemijat untuk 

menarik kaki dan meremas jari 

kaki. 


