SHIATSU




Técnicas e Praticas Basicas

Técnicas de Pressao e Manipulacao

O Shiatsu ¢ uma pratica terapéutica que utiliza técnicas especificas de
pressao e manipulacao para equilibrar o fluxo de energia vital (Ki) no corpo,
aliviar tensdes e promover o bem-estar. As técnicas envolvem o uso de
diferentes partes do corpo do terapeuta e variagdes de pressdo que sao

adaptadas as necessidades individuais de cada pessoa.
Uso de Dedos, Palmas e Cotovelos

O trabalho no Shiatsu ¢ realizado principalmente com os dedos,
especialmente os polegares, que proporcionam precisao e controle ao aplicar
a pressdao. No entanto, dependendo da area tratada ou da profundidade
desejada, o terapeuta também pode usar as palmas das maos, os cotovelos,

e em alguns casos, até os antebracos ou joelhos.

o Dedos: Ideais para trabalhar pontos especificos de tensdo ou

meridianos.

« Palmas: Usadas para aplicar pressao mais ampla e distribuir a energia

de forma uniforme.

« Cotovelos: Uteis para atingir camadas musculares mais profundas ou

areas maiores, COmo costas € coxas.



Essa variedade de técnicas permite ao terapeuta ajustar o tratamento,

garantindo eficicia sem causar desconforto.
Diferentes Tipos de Pressao

No Shiatsu, a pressao aplicada ¢ cuidadosamente controlada e pode variar

em ritmo, intensidade e duragdo. Os trés principais tipos de pressao sao:
1. Continua:
o Pressdo estavel e sustentada em um ponto especifico.

o Ideal para liberar bloqueios profundos e estimular a circulagao

de energia.
o Proporciona um efeito calmante e relaxante.
2. Pulsante:
o Aplicagao de pressao em pequenos movimentos ritmados.

o Auxilia na estimulagdo de pontos energéticos sem causar

desconforto.
o Promove um efeito revitalizante e estimulante.
3. Ritmica:

o Pressdo aplicada em intervalos regulares, muitas vezes em

combinagdo com a respiracao.
o Util para sincronizar o tratamento com o ritmo natural do corpo.
o Cria uma experiéncia harmoniosa e integrativa.
Praticas Seguras e Eficazes

A seguranga e a eficacia sdo principios fundamentais no Shiatsu. Para

garantir um tratamento seguro:



« O terapeuta ajusta a intensidade da pressao conforme a sensibilidade

e a condigao fisica da pessoa.

« Sdo evitadas areas vulneraveis, como feridas, ossos fraturados ou

locais com inflamacgao aguda.

o A técnica ¢ sempre aplicada com cuidado, respeitando os limites de

cada individuo.

Além disso, o terapeuta utiliza a postura corporal correta e o alinhamento
do proprio corpo para aplicar a pressao de forma eficaz e sem esforgo

excessivo, assegurando uma experiéncia confortavel para ambos.
Conclusao

As técnicas de pressdo e manipulacdo no Shiatsu sao ferramentas poderosas
que, quando usadas corretamente, oferecem beneficios profundos para o
corpo ¢ a mente. Elas permitem a personalizacao do tratamento, atendendo
as necessidades unicas de cada pessoa enquanto promovem equilibrio,

relaxamento e vitalidade.



Meridianos e Pontos-Chave no Shiatsu

No Shiatsu, os meridianos e os pontos energéticos desempenham um papel
central na pratica, servindo como guias para o equilibrio do fluxo de energia
vital (Ki) no corpo. A compreensdo dessa rede energética permite ao
terapeuta localizar areas de tensdo e desequilibrio, promovendo o bem-estar

integral.
Introducao aos 12 Meridianos Principais

Os meridianos sdo canais energéticos que percorrem todo o corpo,
conectando Orgdos internos, tecidos e sistemas vitais. Na tradi¢do oriental,
existem 12 meridianos principais, que sdo classificados em pares yin e yang

e associados a drgdos especificos:

« Meridianos Yin (energia receptiva):
o Pulmao (LU)
o Bago-pancreas (SP)
o Coracao (HT)
o Rim (KI)
o Pericardio (PC)
o Figado (LV)

o Meridianos Yang (energia ativa):
o Intestino Grosso (LI)
o Estdmago (ST)

o Intestino Delgado (SI)



o Bexiga (BL)
o Triplo Aquecedor (TE)
o Vesicula Biliar (GB)

Esses meridianos se estendem da cabeca aos pés e sdo interconectados,
formando uma rede que permite a circulacdo do Ki por todo o corpo. Cada
meridiano possui uma fungdo especifica, relacionada ao orgdo que
representa, ¢ sua disfungao pode manifestar-se como dores, tensdes ou

doencas.
Identificacido e Funcio dos Principais Pontos Energéticos

Ao longo dos meridianos, encontram-se os pontos energéticos, conhecidos
como tsubo no Shiatsu. Esses pontos sdo 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:

o Ponto 4 do Intestino Grosso (LLI4): Localizado na mao, usado para

aliviar dores de cabeca e tensoes.

« Ponto 36 do Estomago (ST36): Situado na perna, promove vitalidade

e fortalece o sistema imunologico.

« Ponto 3 do Figado (LV3): Encontrado no pé, auxilia no alivio do

estresse € melhora o equilibrio emocional.

Cada ponto tem uma fungao terapé€utica especifica e ¢ selecionado de acordo

com as necessidades individuais da pessoa tratada.
Como Localizar Pontos de Tensio e Desequilibrio

A habilidade de localizar pontos de tensdo e desequilibrio ¢ essencial para

um terapeuta de Shiatsu. Isso € feito através de:



1. Palpacio: O terapeuta utiliza as maos para sentir areas de rigidez,

calor ou sensibilidade ao longo dos meridianos.

2. Observac¢ao do corpo: Mudancas na postura, coloracdo da pele ou

sinais de desconforto indicam possiveis bloqueios.

3. Interacao com o cliente: A comunicagdo ajuda a identificar areas

problematicas ou sintomas relatados, como dor ou fadiga.

Ao identificar os pontos de tensao, o terapeuta aplica técnicas especificas de
pressdo e manipulagdo para liberar bloqueios e restaurar o fluxo harmoénico

de energia.
Conclusao

Os meridianos e os pontos-chave sdo o mapa que guia o terapeuta de Shiatsu
na jornada de promover saude e equilibrio. Ao entender e trabalhar com esses
canais € pontos, ¢ possivel aliviar tensoes, tratar desequilibrios energéticos e

proporcionar uma experiéncia de bem-estar profundo e revitalizagao.



Sequéncia Basica de Shiatsu

O Shiatsu ¢ uma pratica terapéutica que pode ser aplicada de forma
sistematica em todo o corpo, promovendo relaxamento, equilibrio energético
e alivio de tensdes. Uma sequéncia basica de Shiatsu segue uma rotina
simples, abrangendo os principais meridianos e areas do corpo, enquanto se

adapta as necessidades individuais de cada pessoa.
Rotinas Simples para Aplicar em Todo o Corpo

A sequéncia basica de Shiatsu geralmente comega pelos pés e pernas,
seguindo em dire¢do ao tronco, bragos, pescoco e cabega. Essa ordem
respeita o fluxo natural da energia vital (Ki) pelos meridianos, estimulando

uma circulagdo harmoniosa. Uma rotina tipica pode incluir:
1. Pés e Pernas:

o Aplicacdo de pressdo com os polegares nos arcos dos pés,

tornozelos e panturrilhas.

o Movimentos de deslizamento com as palmas ao longo das coxas

e panturrilhas.

o Estimulo aos pontos de energia nos meridianos do bago, figado

e estomago.
2. Costas e Lombar:

o Pressdo alternada ao longo da coluna com os polegares ou

palmas.
o Movimentos circulares para aliviar a tensdo na regido lombar.

o Trabalho nos meridianos da bexiga e vesicula biliar.



3. Bracos e Maos:
o Pressdo ritmica com os polegares nos antebracos € ombros.

o Estimulo dos pontos energéticos nas maos, como o ponto LI4

(intestino grosso).
4. Pescoco e Cabeca:

o Movimentos suaves ao longo do pescogo, aliviando tensdes

musculares.

o Pressdo delicada nos pontos ao redor das témporas e na base do

cranio.

o Estimulo dos pontos relacionados aos meridianos do coracao e

triplo aquecedor.
Adaptacio das Técnicas para Diferentes Necessidades

Embora a sequéncia basica siga uma estrutura geral, ela pode e deve ser

adaptada as necessidades especificas da pessoa. Por exemplo:

o Para dores nas costas: Maior énfase em pontos na lombar e

meridianos relacionados.

o Para alivio do estresse: Técnicas suaves ¢ relaxantes no pescogo e

cabeca.
o Para revitalizacio: Pressao mais vigorosa nos pés € pernas.

A comunicagdo com o cliente ¢ essencial para identificar areas de

desconforto e ajustar a intensidade e o foco do tratamento.
Pratica Supervisionada e Feedback

Para garantir a eficcia e a seguranga da aplicacdo, a pratica supervisionada

¢ indispensavel. Durante as sessoes de aprendizado:



« Instrutores supervisionam a postura, a técnica e a pressao 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 préatica permite o desenvolvimento de habilidades técnicas

e de percepgao, fundamentais para uma aplicagao eficaz do Shiatsu.
Conclusao

Uma sequéncia basica de Shiatsu oferece uma base sélida para trabalhar com
o equilibrio energético e promover bem-estar geral. Com a pratica
supervisionada e a adaptagdo das técnicas, o terapeuta pode criar
experiéncias personalizadas que atendem as necessidades Unicas de cada

individuo, ajudando-os a alcancgar saude e harmonia.



