PODSUMOWANIE LEKCJI - MASAZ LECZNICZY -
ELEMENTY SHIATSU - Szkola Medycyny Naturalnej

SHIATSU

Shi — palce atsu — ucisk — metoda leczenia za pomoca ucisku palcoéw. Shiatsu to
masaz wywodzacy si¢ Japonii. Powstat w ciggu ostatnich 100 lat, ale bazuje na
kilkutysigcletniej wiedzy z zakresu tradycyjnej medycyny chinskiej 1 japonskie;.
Pomaga w sposob naturalny przywroci¢ harmoni¢ w organizmie poprzez
wspomozenie go w mobilizacji sit regeneracyjnych.

Shiatsu to masaz meridiand6w oraz punktéw na meridianach, dlatego — podobnie,
jak w przypadku akupresury, wiedza o meridianach jest tu niezmiernie wazna.

ZASADA DZIALANIA SHIATSU

Punkty, na ktére si¢ oddziatluje to tak zwane tsubo. Punkty tsubo maja wielko$¢
monety. Aby na nie oddziatywac, nie musisz uzywac¢ duzej sity. Bywa jednak ze
dotykanie tsubo wywotuje bol u klienta. Jest to zwigzane z istniejgcg tam
blokadg energetyczng. Ta blokada stanowi1 zator w przeplywie energii. Zatory
takie wywoluja dysharmoni¢ w uktadzie energetycznym, co z kolei powoduje
problemy emocjonalne lub zdrowotne. Dotyk 1 masowanie tsubo ma na celu
usunigcie tej blokady.

TECHNIKI WYKONYWANIA SHIATSU

Jak w kazdym masazu, takze 1 w przypadku shiatsu stosowane sg rozmaite
techniki.

e Kociuk. Uciski nalezy wykonywa¢ czubkiem kciuka pionowo w dol.

e Dwa kciuki. Tu wykonujemy ucisk kciukiem, ktdry naciskamy drugim
kciukiem.

e Dwa palce. Uciski wykonujemy palcem wskazujacym, ktory przyciskamy
palcem $rodkowym tej samej reki.

e Dwa palce — palce srodkowe. Ucisk wykonujesz palcem srodkowym,
ktory dociskasz palcem §rodkowym drugiej reki.

e Trzy palce. Jesli wykonujesz zabieg na twarzy czy brzuchu, uzyj palca
serdecznego, wskazujacego 1 sSrodkowego (technika trzech palcow).



e Plaszczyzna dloni. Tej techniki uzyjesz, jesli stosujesz shiatsu na oczach
albo brzuchu.

e Dlon i palce. Tu do ucisku stosujemy calg dion. Palce stosujemy do
uciskania kilku punktéw. Kazdy palec uciska jeden punkt.

e Dwie dlonie. Ucisk w tej technice jest wykonywany dtonig, ktéra
dociskamy druga dtonig. Dton dociskajaca moze by¢ potozona réwnolegle
do dtoni uciskajacej meridian albo pod katem.

e Zlaczone dlonie. Sple¢ dtonie jak do modlitwy (wersja, w ktdrej palce nie
sg wyprostowane, a splecione, palce jednej reki znajduja si¢ pomiedzy
palcami drugiej). Nastepnie uciskaj ciato wewngtrzng strong dtoni.

Sposob nacisku: naciskaj tak, jakby caly twoj ciezar byt w palcach.
Obserwuj jednak reakcje klienta 1 dostosowuj site nacisku do jego potrzeb.

Sila nacisku. Od lekkiego do mocnego, ale dotyk ten nigdy nie moze
sprawia¢ wyraznego bolu.

Czas trwania nacisku: do 3 sekund w przypadku szyi, do 7 sekund w
przypadku pozostatych miejsc.

Czas trwania calego zabiegu shiatsu: ok. 30 minut dla os6b zdrowych
(dzialanie profilaktyczne) 1 okoto godziny dla chorych.

ZASADY WYKONYWANIA SHIATSU

Zaczynaj od rozgrzewki wlasnej,
Pracuj cigzarem swojego ciata,
Badz §wiadomy swojego ciata,
Pozostan zrelaksowany,
Pracujesz obiema dlonmi,
Prawidlowa postawa.

Zabieg shiatsu zacznij od rozgrzewki catego ciata zakonczonej krotkim
strechingiem (rozcigganiem) partii, ktore rozgrzewales. Dzigki temu tatwiej
przygotujesz si¢ do zabiegu.

SHIATSU - JEDNOSTKI MIARY

Podobnie, jak w akupresurze, w shiatsu stosuje si¢ jednostke miary zwang cun.
Miara ta pomaga zlokalizowa¢ punkty tsubo.

e | cun - szerokos$¢ kciuka,



1,5 cuna — obrazuje szeroko$¢ palca wskazujacego 1 srodkowego,
2 cuny — to szerokos$¢ palca wskazujacego, srodkowego 1 serdecznego,
3 cuny — to cztery palce r¢ki poza kciukiem.

Jednostka miary sg zawsze palce klienta.

SHIATSU PRZECIWWSKAZANIA

Za pomocg shiatsu mozesz wspomagac leczenie roznego rodzaju chorob.
Niemniej jak kazda terapia, i shiatsu ma przeciwwskazania.

Ciezkie choroby ptuc, serca, watroby 1 nerek,
Krwawienia wewngtrzne, w tym wrzody Zotadka,
Nowotwory zotadka 1 jelit,

Choroby zakazne,

Swieze ztamania.

SHIATSU — ZAKAZANE PUNKTY U CIEZARNYCH

W przypadku klientek cigzarnych nie opracowuj nastepujacych punktow:

Jelito Grube nr 4,
Sledziona nr 6,

Pecherz Moczowy nr 67,
Pecherzyk Zétciowy nr 21.

Ich stymulacja moze wywota¢ skurcze porodowe, co nie jest korzystne przed 37
tygodniem cigzy.

SHIATSU — ZABIEGI W POSZCZEGOLNYCH POZYCJACH

Kiedy wykonujesz zabieg shiatsu, twdj klient lezy na kocu lub macie albo
bardzo cienkim materacu, ktory jest umieszczony na ziemi. Shiatsu nie
wykonuje si¢ na stole do masazu, cho¢ mozna na takim stole wykonywac inne
masaze.

Jesli wykonate$ przygotowanie wlasne do shiatsu, przygotuj tez swojego klienta.
Jego cialo réwniez powiniene$ rozrusza¢ w pozycji, ktorg przyjat do masazu.
Traktuj go, jakby byt niemowleciem, kraz delikatnie jego konczynami itp.

Pozycje klienta podczas zabiegu shiatsu:



e Na brzuchu,
e Na plecach,
e Na boku.

Pozycja na brzuchu jest zakazana dla kobiet w cigzy. Niektorzy takze nie
zalecajg lezenia na plecach kobietom w zaawansowanej cigzy, jako ze
rozro$ni¢ta 1 cigzka macica moze uciska¢ narzady wewnetrzne, w tym wazne
elementy uktadu kragzenia. Moze to powodowa¢ omdlenie u niektorych kobiet.
Dlatego wtasnie w przypadku kobiet w cigzy najlepsze sg pozycje w lezeniu na
boku. Pamigtaj o punktach zakazanych u kobiet w cigzy.

SHIATSU W POZYCJI NA BRZUCHU

Shiatsu plecow
Shiatsu nog i stop

SHIATSU W POZYCJI NA PLECACH

Tu klient powinien mie¢ dla wygody 1 stabilizacji watek pod kolanami. Moze
by¢ to zwinigty koc lub recznik. Moze mie¢ rowniez jasiek pod glowa.
Techniki, w ktorych klient lezy na plecach zaczynaj od nawigzania kontaktu 1
opracowania jego hara. Hara w jezyku japonskim oznacza brzuch. Hara to
punkt znajdujacy si¢ 2-3 szerokos$ci palca ponizej pepka, troche w glab ciata.

Nawigzanie kontaktu z hara polega na polozeniu dtoni na hara i skupianiu si¢ na
nim w relaksie 1 koncentracji na pozytywnych myslach i emocjach.

Nastepnie badaj palcami hara, uciskaj delikatnie ten punkt i wykonuj ruchy
przesuwajace. Na koniec powtorz koncentracje na hara z dlonig lezacg na tym
punkcie.

Shiatsu klatki piersiowej

Shiatsu rak

Shiatsu karku i twarzy

Shiatsu nogi

SHIATSU W POZYCJI NA BOKU



Ulozenie ciata klienta podczas zabiegu shiatsu w pozycji bocznej: jesli klient
lezy na boku prawym, jego prawa reka jest wyprostowana 1 wyciggnigta w
odleglosci 90 stopni od tutlowia (pod katem prostym, przed siebie). Lewa noga
za$ jest zgieta w kolanie pod katem 90 stopni. Kolano znajduje si¢ z przodu, jest
wyciggnigte do przodu.

Lezenie na boku lewym — tu wyciagnigta jest lewa reka 1 prawa noga.

Zabieg w tej pozycji zaczynasz od skupiania si¢ na hara klienta. Jedna dton
znajduje si¢ na hara z przodu, druga na tej samej wysokosci z tyhu.

Nastepnie jedng dton przenosisz na czakre serca z przodu (Srodek klatki
piersiowej), a druga znajduje si¢ na podobnej wysokosci z tytu.

Zabiegi na glowie i ramieniu
Shiatsu na bokach ciala
Opracowywanie nog w pozycji bocznej
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