DE BEGINSELEN VAN

SHIATSU

De moderne shiatsu is een holistische theorie die afstamt van de Traditionele
Chinese Geneeskunde (TCG) en gebaseerd is op de idee dat de vitale energie, de
zogenoemde chi (of g, door kanalen [meridianen] in het lichaam stroomt. Deze
kanalen kunnen worden beinvioed door het uitoefenen van druk op bepaalde
punten, waardoor de blokkade van de energiestroom wordt opgeheven, met als
gevolg dat specifieke organen en het lichaam als geheel beter kunnen functioneren.
. De therapie wordt vooral toegepast om hel gezonde lichaam in evenwicht fe
brengen en ziekien fe voorkomen. Maar door de nadruk fe leggen op bepaolde
punten of gebieden, kan de therapie ook worden gebruiki voor specifieke

gezondheidsproblemen.




DE RUGGENGRAAT STRETCHEN

De eerste siop van de rugbehandeling is het aan de boven- en onderkant van
de ruggengraat uitoefenen van druk. Hiermee ontspant u gespannen spieren
en opent u de blaasmeridiaan. Oefen met beide handen evenveel druk uit fer-
wijl u heel voorzichtig de ruggengraat uitrekt en de wervelkolom platdruki. U
zit zelf geknield met de knieén uit elkaar en beweegt uw hara naar voren om
de nodige druk il te oefenen. Houd uw rug recht en uw schouders open

1 leg één hond op de onderrug en één 2 Voer vio uw gewich! de diuk op. let op de
tussen de schouderbloden. leun voorover en reactie von uw parer Beweeg uw honden
efen een fiche dhuk uit. Luiser noor de an voor een van u of (6én hond net onder het
ademhaling von ww portner en probeer de schouderblod, de andere ret boven de billen),
energiesioom fe voslen. De ggengraat woorbi] u de duuk steeds opvoert. Herhaal
wordt licht opgerekt deze oefening aon de andere kont von de g
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3 Beweeg de bovensie hond naor de
verste bil en de onderste hond noor de
dichistbizijnde schouder. lewn voorover en
oefen een geljkmarige diuk uit om de ug
dlagonaal te stetchen.
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4 leg uw honden kuislings op
de wggengroat: de ondersie
hand bij het heiligbeen en de
ondere boven het middel,
onder de riben. Oefen vio
uw gewich! druk ui, zodot het
middel wordh opgerek en
plolgedrukt,

fichaamsgewichi

Handen kislings op
de g




NEK- EN RUGSTRETCHOEFENINGEN

Voor de eerste stap moet de onivanger een geknielde houding aannemen. Laat
deze stap achterwege als uw partner deze positie niet aangenaam vindt.
2ult zelf de juiste druk en techniek moeten bepalen. Is uw pariner sterk, dan
kunt u met gespreide benen achter de rug gaan zitten en met de druk van uw
eigen gewicht op de handen de ruggengraat sireichen. Denkt u dat deze fech
niek te hefig is, bijvoorbeeld omdat u vrij zwaar bent of uw partner fragiel,
kies dan voor een wat rusliger siretchtechniek met uw onderarmen. Tijdens de

9 ! 3 leg één hond fer ondersteuning & Behandel met de duim de
andere stoppen kan de onivanger geknield of op een stoel gaan zitten. op de schouder von uw poriner. achterkant van de schouder [zie
Oefen met uw cuim drvk uitophet by 114.115). Kneed met beide
b“’“‘“’"""” oon f” *:'" f"’df honden de schouders tegelikertid
ruggengraat,van de schouderiol b
het middel {volg de baon fonide nefipactuen
zoals beschreven op blz. 114-1

15). Herhaol aan de andere kont
met de honden ondersom.

Basisioutine. Nek- en rugstretchoefeningen

Brushing down

the upper arms
1 Hurk achter uw portner en leg één hand op 2 De onnvanger zit rechiop. U houd met één

de heup en de andere op het middel oan de hand een schouder vast en cefen met de

andere kant. Oefen dluk vt zie onder) en andere neerwaartse diukbewegingen uit mel

hethoal de oefening met de handen net de hondpolm. Herhool de oefening met de

andersom. handen net andersom.

S Slitdeze resks of door een
aantol keren over de bovenarmen
vonof de schouders fot de elle
bogen fe stiken. Laot de honden
doama even op de g liggen.
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