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Técnicas e Práticas Básicas 

 

Técnicas de Pressão e Manipulação 

 

 

O Shiatsu é uma prática terapêutica que utiliza técnicas específicas de 

pressão e manipulação para equilibrar o fluxo de energia vital (Ki) no corpo, 

aliviar tensões e promover o bem-estar. As técnicas envolvem o uso de 

diferentes partes do corpo do terapeuta e variações de pressão que são 

adaptadas às necessidades individuais de cada pessoa. 

Uso de Dedos, Palmas e Cotovelos 

O trabalho no Shiatsu é realizado principalmente com os dedos, 

especialmente os polegares, que proporcionam precisão e controle ao aplicar 

a pressão. No entanto, dependendo da área tratada ou da profundidade 

desejada, o terapeuta também pode usar as palmas das mãos, os cotovelos, 

e em alguns casos, até os antebraços ou joelhos. 

 Dedos: Ideais para trabalhar pontos específicos de tensão ou 

meridianos. 

 Palmas: Usadas para aplicar pressão mais ampla e distribuir a energia 

de forma uniforme. 

 Cotovelos: Úteis para atingir camadas musculares mais profundas ou 

áreas maiores, como costas e coxas. 



 

 

Essa variedade de técnicas permite ao terapeuta ajustar o tratamento, 

garantindo eficácia sem causar desconforto. 

Diferentes Tipos de Pressão 

No Shiatsu, a pressão aplicada é cuidadosamente controlada e pode variar 

em ritmo, intensidade e duração. Os três principais tipos de pressão são: 

1. Contínua: 

o Pressão estável e sustentada em um ponto específico. 

o Ideal para liberar bloqueios profundos e estimular a circulação 

de energia. 

o Proporciona um efeito calmante e relaxante. 

2. Pulsante: 

o Aplicação de pressão em pequenos movimentos ritmados. 

o Auxilia na estimulação de pontos energéticos sem causar 

desconforto. 

o Promove um efeito revitalizante e estimulante. 

3. Rítmica: 

o Pressão aplicada em intervalos regulares, muitas vezes em 

combinação com a respiração. 

o Útil para sincronizar o tratamento com o ritmo natural do corpo. 

o Cria uma experiência harmoniosa e integrativa. 

Práticas Seguras e Eficazes 

A segurança e a eficácia são princípios fundamentais no Shiatsu. Para 

garantir um tratamento seguro: 



 

 

 O terapeuta ajusta a intensidade da pressão conforme a sensibilidade 

e a condição física da pessoa. 

 São evitadas áreas vulneráveis, como feridas, ossos fraturados ou 

locais com inflamação aguda. 

 A técnica é sempre aplicada com cuidado, respeitando os limites de 

cada indivíduo. 

Além disso, o terapeuta utiliza a postura corporal correta e o alinhamento 

do próprio corpo para aplicar a pressão de forma eficaz e sem esforço 

excessivo, assegurando uma experiência confortável para ambos. 

Conclusão 

As técnicas de pressão e manipulação no Shiatsu são ferramentas poderosas 

que, quando usadas corretamente, oferecem benefícios profundos para o 

corpo e a mente. Elas permitem a personalização do tratamento, atendendo 

às necessidades únicas de cada pessoa enquanto promovem equilíbrio, 

relaxamento e vitalidade. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Meridianos e Pontos-Chave no Shiatsu 

 

No Shiatsu, os meridianos e os pontos energéticos desempenham um papel 

central na prática, servindo como guias para o equilíbrio do fluxo de energia 

vital (Ki) no corpo. A compreensão dessa rede energética permite ao 

terapeuta localizar áreas de tensão e desequilíbrio, promovendo o bem-estar 

integral. 

Introdução aos 12 Meridianos Principais 

Os meridianos são canais energéticos que percorrem todo o corpo, 

conectando órgãos internos, tecidos e sistemas vitais. Na tradição oriental, 

existem 12 meridianos principais, que são classificados em pares yin e yang 

e associados a órgãos específicos: 

 Meridianos Yin (energia receptiva): 

o Pulmão (LU) 

o Baço-pâncreas (SP) 

o Coração (HT) 

o Rim (KI) 

o Pericárdio (PC) 

o Fígado (LV) 

 Meridianos Yang (energia ativa): 

o Intestino Grosso (LI) 

o Estômago (ST) 

o Intestino Delgado (SI) 



 

 

o Bexiga (BL) 

o Triplo Aquecedor (TE) 

o Vesícula Biliar (GB) 

Esses meridianos se estendem da cabeça aos pés e são interconectados, 

formando uma rede que permite a circulação do Ki por todo o corpo. Cada 

meridiano possui uma função específica, relacionada ao órgão que 

representa, e sua disfunção pode manifestar-se como dores, tensões ou 

doenças. 

Identificação e Função dos Principais Pontos Energéticos 

Ao longo dos meridianos, encontram-se os pontos energéticos, conhecidos 

como tsubo no Shiatsu. Esses pontos são locais onde a energia pode ser 

acessada e manipulada, sendo usados para liberar bloqueios, aumentar ou 

reduzir o fluxo de energia e equilibrar o sistema. 

Alguns exemplos de pontos-chave no Shiatsu incluem: 

 Ponto 4 do Intestino Grosso (LI4): Localizado na mão, usado para 

aliviar dores de cabeça e tensões. 

 Ponto 36 do Estômago (ST36): Situado na perna, promove vitalidade 

e fortalece o sistema imunológico. 

 Ponto 3 do Fígado (LV3): Encontrado no pé, auxilia no alívio do 

estresse e melhora o equilíbrio emocional. 

Cada ponto tem uma função terapêutica específica e é selecionado de acordo 

com as necessidades individuais da pessoa tratada. 

Como Localizar Pontos de Tensão e Desequilíbrio 

A habilidade de localizar pontos de tensão e desequilíbrio é essencial para 

um terapeuta de Shiatsu. Isso é feito através de: 



 

 

1. Palpação: O terapeuta utiliza as mãos para sentir áreas de rigidez, 

calor ou sensibilidade ao longo dos meridianos. 

2. Observação do corpo: Mudanças na postura, coloração da pele ou 

sinais de desconforto indicam possíveis bloqueios. 

3. Interação com o cliente: A comunicação ajuda a identificar áreas 

problemáticas ou sintomas relatados, como dor ou fadiga. 

Ao identificar os pontos de tensão, o terapeuta aplica técnicas específicas de 

pressão e manipulação para liberar bloqueios e restaurar o fluxo harmônico 

de energia. 

Conclusão 

Os meridianos e os pontos-chave são o mapa que guia o terapeuta de Shiatsu 

na jornada de promover saúde e equilíbrio. Ao entender e trabalhar com esses 

canais e pontos, é possível aliviar tensões, tratar desequilíbrios energéticos e 

proporcionar uma experiência de bem-estar profundo e revitalização. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Sequência Básica de Shiatsu 

 

O Shiatsu é uma prática terapêutica que pode ser aplicada de forma 

sistemática em todo o corpo, promovendo relaxamento, equilíbrio energético 

e alívio de tensões. Uma sequência básica de Shiatsu segue uma rotina 

simples, abrangendo os principais meridianos e áreas do corpo, enquanto se 

adapta às necessidades individuais de cada pessoa. 

Rotinas Simples para Aplicar em Todo o Corpo 

A sequência básica de Shiatsu geralmente começa pelos pés e pernas, 

seguindo em direção ao tronco, braços, pescoço e cabeça. Essa ordem 

respeita o fluxo natural da energia vital (Ki) pelos meridianos, estimulando 

uma circulação harmoniosa. Uma rotina típica pode incluir: 

1. Pés e Pernas: 

o Aplicação de pressão com os polegares nos arcos dos pés, 

tornozelos e panturrilhas. 

o Movimentos de deslizamento com as palmas ao longo das coxas 

e panturrilhas. 

o Estímulo aos pontos de energia nos meridianos do baço, fígado 

e estômago. 

2. Costas e Lombar: 

o Pressão alternada ao longo da coluna com os polegares ou 

palmas. 

o Movimentos circulares para aliviar a tensão na região lombar. 

o Trabalho nos meridianos da bexiga e vesícula biliar. 



 

 

3. Braços e Mãos: 

o Pressão rítmica com os polegares nos antebraços e ombros. 

o Estímulo dos pontos energéticos nas mãos, como o ponto LI4 

(intestino grosso). 

4. Pescoço e Cabeça: 

o Movimentos suaves ao longo do pescoço, aliviando tensões 

musculares. 

o Pressão delicada nos pontos ao redor das têmporas e na base do 

crânio. 

o Estímulo dos pontos relacionados aos meridianos do coração e 

triplo aquecedor. 

Adaptação das Técnicas para Diferentes Necessidades 

Embora a sequência básica siga uma estrutura geral, ela pode e deve ser 

adaptada às necessidades específicas da pessoa. Por exemplo: 

 Para dores nas costas: Maior ênfase em pontos na lombar e 

meridianos relacionados. 

 Para alívio do estresse: Técnicas suaves e relaxantes no pescoço e 

cabeça. 

 Para revitalização: Pressão mais vigorosa nos pés e pernas. 

A comunicação com o cliente é essencial para identificar áreas de 

desconforto e ajustar a intensidade e o foco do tratamento. 

Prática Supervisionada e Feedback 

Para garantir a eficácia e a segurança da aplicação, a prática supervisionada 

é indispensável. Durante as sessões de aprendizado: 



 

 

 Instrutores supervisionam a postura, a técnica e a pressão aplicada 

pelo terapeuta. 

 Os clientes ou colegas que recebem o Shiatsu fornecem feedback 

imediato, ajudando o terapeuta a refinar sua sensibilidade e ajustar os 

movimentos. 

Essa abordagem prática permite o desenvolvimento de habilidades técnicas 

e de percepção, fundamentais para uma aplicação eficaz do Shiatsu. 

Conclusão 

Uma sequência básica de Shiatsu oferece uma base sólida para trabalhar com 

o equilíbrio energético e promover bem-estar geral. Com a prática 

supervisionada e a adaptação das técnicas, o terapeuta pode criar 

experiências personalizadas que atendem às necessidades únicas de cada 

indivíduo, ajudando-os a alcançar saúde e harmonia. 

 

 


