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Préface

Des que I'homme a su se tenir droit et marcher sur ses deux jambes,
il a di supporter le poids de sa téte et de son torse et il a souffert de rai-
deurs dans les €paules et de lumbago. Pour éviter ces douleurs, ou pour
les combattre, les hommes ont toujours accompli des mouvements d'as-
souplissement; et, depuis les époques les plus reculées, ils ont combiné
ces mouvements a diverses thérapies manuelles, créant ainsi une
gamme tres étendue de traitements.

L'association du shiatsu et du stretching s'inscrit dans cette tradition.
Le but de ce livre est d'en offrir une pratique systématisée. Ni le shiatsu
ni le stretching ne demandent beaucoup d'espace. On peut les pratiquer
aisément n'importe quand et n'importe ol en toute tranquillité. Ils sont
parfaitement adaptés aux besoins de I'homme moderne qui vit dans des
cités surpeuplées et auquel son travail impose de rester plus ou moins
immobile pendant de longues heures.

Le shiatsu et le stretching dérivent de ces gestes parfaitement ins-
tinctifs qu'on accomplit pour lutter contre l'inconfort d'une posture ou
pour relaxer le corps. Sans le savoir, toute personne qui presse ou frotte
un muscle fatigué ou tendu pratique le shiatsu. Et toute personne qui
étire bras et jambes dans son lit, le matin, ou qui cambre les reins aprés
étre restée longtemps assise, pratique ce qu'on appelle aujourd'hui le
stretching. :

La flexion et I'extension du dos, des bras et des jambes qui succe-
dent aux exercices de shiatsu appartiennent au stretching. Lorsque, par
exemple, ayant pratiqué un shiatsu sur un patient allongé sur le ventre,
Jje lui demande de se retourner et de me faire face, je saisis la cheville
de la jambe que je viens de traiter, je la souléve du sol et je la tire & moi
pendant dix secondes. Dans certains cas, la jambe ainsi étirée devient
plus longue que l'autre jambe, de un a quatre centimétres - exception-
nellement cing. De cette maniere, le stretching a souvent permis de
soulager des crampes quasi permanentes, des douleurs de l'articulation
du coude et des déviations anormales de la colonne vertébrale.



Mon expérience en ce domaine, confirmée par d'autres sources, m'a
amené a penser que l'association du shiatsu et du stretching devrait se
révéler efficace. L'idée de cette association constitue le point de départ
de ce livre.

Je tiens & remercier M. Iwao Yoshizaki et M. Yotsuko Watanabe qui
ont accueilli favorablement cette idée et qui ont patiemment attendu
que je leur remette le manuscrit.

Si I'on voulait décrire cette thérapie en termes de blanchisserie, on
pourrait dire que si le shiatsu équivaut au lavage, le stretching peut étre
comparé au repassage qui aplatit et efface les plis. Je souhaite que ce
livre aide beaucoup de gens & comprendre que les techniques exposées
ici peuvent les aider grandement a garder une bonne santé et une belle
apparence, a étre plus performants dans la pratique des sports et a lutter
contre le vieillissement.

Toru Namikoshi
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CHAPITRE 1

PRINCIPES GENERAUX

1. Shiatsu et Stretching

Le shiatsu

Lorsqu'ils ressentent une tourdeur, une
raideur, un engourdissement ou une
douleur dans l'une ou l'autre partie de
feur corps; les gens pressent ou frappent
inconsciemment la partie concernée
avet leur main. Il s'agit de gestes ins-
tinctifs destinés & soulager les atfec-
tions, et plus anciens que la médecine et
Ihistoire elles<mémes. En japonais; les
mots qui correspondent aux notions de
traitement (reate) et de complet rétablis-
sement (fe-okird ) incluent tous deux le
mot man (te) et rappellent Fimportance
séeulaire des manipulations thérapeu-
tiques. Bien quiils different par leur
méthode; le massage oriental amma et
la Kinésitherapie ocerdentale dénvent de
cette méme utihisation de ka main: La
methode amma, originaire de Chine, fut
longtemps populaire au Japon car elle
drat trés commode & prauquer. Elle fut
particulierement florissante durant l'ere
Edo (1600-1867), Toutefois, sous:I'in-
fluence de la colture occidentale qui
pénétra au Japon dans la-seconde moitié
du XIXe siecle, la méthode amma fut
souvent supplantée par-la kinésithé-
rapie. Bien que leur origing, leurs prin-
cipes thérapeutiques, léurs méthodes et
leurs effets différent, amma et kinésithé-
rapie ont certaines caraCtérstiques en

commun: on frictionne, on frappe, on
malaxe, on caresse sur un rythme
rapide: Ce sont des méthodes dyna-
miques: A l'inverse, le shiatsu japonais,
fondé par Tokujiro Namikoshi, est de
nature plus calme. Il emploie la pulpe
des doigts et du pouce ainsi que I'émi-
nence thénar et les muscles hypothéna-
riens, parties de la main qui sont relati-
vement charnues et douces. Son prin-
cipe fondamental consiste en Papplica-
tion'd'une pression graduelle a la
surface du corps afin d'assouphr le
musele qui se trouve en dessous. Ce
type de traitement ne stimule ni ne
fatigue trop le muscle. I exerce une
action thérapeutique en faisant jouer le
pouvolr naturel de récupération du
corps. Fondé sur ces principes et inté-
grant les connaissances de 'anatomie et
de la physiologie contemporaines, le
shiatsu modetne détermine quels sont
les points les plus efficaces dans tel ou
tel traitement et quelle technique
manuelie il convient d'employer sur
telle-ou telle partie du corps.

La thérapie shiarsw; dont l'objectif est la
prévention et le traitement des mala-
dies; est une méthode de santé qui
élimine ley éle

wenis génératewrs de

Jatigue et stimule le pouvoir naturel de

Fécupération aw moven de pressions
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digitales et manuelles appliquées sur
certains points précis de la surface du
corps.

Le stretching

Le stretching, qui doit étre pratiqué len-
tement et sans forcer, étire les muscles
autant que possible afin de maximiser
leur contraction. Bien que certains lé
considérent comme une thérapie nou-
velle, le stretching, tout comme le
shiatsu, dérive de comportements ins-
tinctifs comme étirer ses membres,
bailler ou se frotter les yeux au réveil.
Ces gestes sont des exercices incons-
cients qui réchauffent les muscles et le
corps. Les exercices du stretching
moderne augmentent la mobilité des
muscles et des articulations. A la diffé-
rence de la gymnastique classique qui
fait travailler les muscles sur des
rythmes rapides, le stretching consiste a
¢éurer lentement certaines parties du
corps en synchronisant ses mouvements
avec une respiration calme. Lorsque le
muscle atteint son extension maximale,
la position est maintenue pendant un
temps donné. Correctement pratiqué, le
stretching est trés efficace et n'impose
aucun effort excessif aux muscles. Parce
qu'il n'est pas fatigant, il peut &tre pra-
tiqué sans inconvénient par les per-
sonnes agées ou physiquement aftai-
blies. Il faut toutefois éviter I'excés. De
nombreux lecteurs se rappellent sans
doute avoir provoqué des crampes par
un étirement trop violent de leurs
membres ou avoir ressenti des douleurs
dans la machoire inférieure a la suite
d'un biillement trop prononcé.

Les exercices de stretching étirent les
muscles qui sont maintenus dans cette
position pendant un certain temps. Ils

constituent une méthode d'entrainement
qui-accroit les limites d'étirement des
muscles et des articulations, et augmente
la souplesse et l'endurance musculaires.

Effets combinés du shiatsu
et du stretching

Le shiatsu élimine la raideur musculaire,
améliore la flexibilité et élimine la
fatigue. Le stretching améliore la circula-
tion, renforce les muscles et augmente
leur élasticité. Pratiqués conjointement,
ils combinent leurs effets bénéfiques. En
regle générale, on peut dire que le stret-
ching compléte le shiatsu. De la méme
maniére, on peut dire que le shiatsu
constitue un échauffement et le stret-
ching une discipline sportive. Pratiquer
un sport violent et éprouvant sans
échauffement suffisant, c'est s'exposer 4
I'accident et & la blessure. De méme, pra-
tiquer le stretching sans tenir compte de
la fatigue et de la raideur musculaires,
c'est courir le risque d'accroitre la fatigue
et de causer un dommage physique.
Commencer par une séance de shiatsu
qui assouplit les muscles et élimine la
fatigue accroit la possibilité d'extension
et de renforcement des muscles. Lorsque
les muscles sont souples et vigoureux,
les articulations deviennent plus mobiles
et plus libres. La combinaison des deux
méthodes shiatsu et stretching, renforce
V'efficacité de chacune. De plus, du fait
qu'aucune n'exige beaucoup de temps ni
d'espace ni d'aptitude physique particu-
ligre; elles peuvent &tre pratiquées en
fonction des possibilités de chacun.
Mettre a profit nos moments de loisir
pour consacrer quelques minutes 2 la
pratique du shiatsu et du stretching peut
nous aider & combattre la fatigue, a ren-
forcer notre corps, a rester jeune et en
forme plus longtemps.



2. Les effets physiques
du shiatsu et du stretching

La peau

Au fur et & mesure que-le temps passe,
la peau humaine se modifie. Lisse et
rose durant Venfance; elle se tend a
l'adolescence, se ride [égerement & I'age
acdulte pour se creuser de profonds
silfons au troisieme age. Conserver une
apparence jeung. c'est d'abord retarder
le vielllissement de o peau: Les glandes
sudoripares et ley: glandes sébacées
assurent I'hydratation et la nuintion de
la peau. Les glandes sudoripares assus
rent une évaporation constate et éhimi-
nent-du gaz carbonique et des éléments
responsables de fatigue dans le pro-
cessus de la « respiration cutanée », La
mott peut survenir quand un tiers de la
surface de la pean, pour cause de
briture, par exemple, devient incapable
d'éliminer les déchets; Situées pres de la
racine des poils et des cheveux, les
glandes séhacées séerdtent une sub-
stance hulleuse tirée des graisses sous-

cutanées. Au moment de fa vieillesse,
les graisses soussculanées diminuent
empdchant fa séerdtion des glandes
sébacees, ve gui rend o peau flasque et
ridée. Le shiasu stimule haeirculation
dung les vaisseaux capillaires de la
peau, active fes cellules cutanges et ren:
force la sécrétion des glandes sébacees.
L4 peau reste hydratée, hisse et tendue.
Simultanément, le shiatsu stimule la
surface de [a peau et la séerétion des
glandes sudoripares, ce qui facilite I'éli-
mination des-déchets, Le stretching res-
titue 2 la peau son- élasticité et l'em-
péche de se rider. En stimulant son

fonctionnement, le shiatsu et le stret-
ching augmentent la sensibilité de la
peau et-améliorent en conséquence la
capacité d'ajustement de la température
du-corps a la température exténeure, ce
qui est-le meilleur moyen de lutter
contre les rhumes et les refroidisse-
ments

Le systeme musculaire

I} existe dans le corps humain une mus-
culature volontaire qui est contrlée
consciemment et une musculature invo-
lontaire qui ne l'ést pas. Les muscles du
squelette qui sont insérés sur les os et
contrdlent Ia posture et les mouvements
du corps sont coniposés de fibres mus-
culaires longues et sont controlés par la
volonté, En se contractant, ils rappro-
chent I'urr de 'autre les deux os sur les-
quels ils s'inserent. Bien quils puissernt
assurer divers types de mouvement, leur
rOle principal est de fléchir et d'étendre
les membres articulés. Les muscles flé-
chisseurs et les muscles extenseurs qui
rravaillent de maniére antagoniste sont
appelés pour ceite raison muscles anta-
gonistes, Lundéplace le membre dans
une direction, autre dans la- direction
opposée. Sl n'en était pas ainst, il serait
impossible d'étendre un membre préala-
blement fléchi. Les fléchisseurs et les
extenséurs ne sont pas seuls & opérer
des mouvements antagonistes; citons
parmi d'autres les supinateurs et les pro-
nateurs qui permettent les mouvements
de torsion de Vavant-bras vers Fext€rieur
ou vers l'intérieur. Méme lorsque le
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corps n'est pas en mouvement, les f1é-
chisseurs et les extenseurs travaillent
ensemble pour maintenir I'équilibre du
corps et sa posture. Du fait que tous les
muscles du corps restent sous tension
méme lorsqu'on est inactif et ne se rela-
chent que durant le sommeil, il faut
naturellement veiller 4 bien dormir pour
éviter la fatigue musculaire. Trop de
fatigue et de tension entrainent un rai-
dissement des fibres musculaires. En
conséquence, la circulation du sang et
de la lymphe est ralentie, ce qui occa-
sionne une mauvaise nutrition des
muscles. A l'inverse, trop peu d'exercice
physique provoque un abaissement du
métabolisme et une atrophie des fibres
musculaires. Le muscle perd son tonus.
Les pressions de shiatsu exercées 2 la
surface pénétrent le muscle, 'assouplis-
sent et améliorent sa nutrition en stimu-
lant la circulation du sang et de la
lymphe. En étirant les fibres muscu-
laires, le stretching rend plus faciles
contractions et extensions. Pratiqués
conjointement, le shiatsu et le stretching
épaississent les fibres musculaires, aug-
mentent leur force de contraction, facili-
tent le mouvement des articulations,
augmentent la force et 'endurance des
muscles.

Le squelette

Le calcium et les autres éléments nutri-
tifs pénétrent dans les os du corps par
de petits orifices appelés trous nourri-
ciers. Ces éléments sont aussi essentiels
a la santé que I'est I'hydratation correcte
des os. Par exemple, les disques inter-
vertébraux, composés 4 80 % d'eau; se
déforment et dégénérent s'ils viennent a
manquer d'eau et d'éléments nutritifs.
Pour éviter cette dégénérescence, il
importe de stimuler la circulation des

€léments nutritifs indispensables 2 la
vigueur des 0s. Le shiatsu et le stret-
ching, spécialement lorsqu'ils sont prati-
qués dans la région dorsale, assouplis-
sent les muscles et empéchent en consé-
quence les courbures pathologiques de
la colonne vertébrale et 1a dégénéres-
cence des disques intervertébraux. De
plus, en facilitant les mouvements des
articulations des bras et des jambes, ils
évitent les déformations, 1'arthrose et les
douleurs articulaires.

Le systéme nerveux

Recouvrant I'ensemble du corps et
reliant entre eux les organes internes, le
systéme nerveux peut étre divisé en
systéme nerveux central et systéme
nerveux périphérique. Le systéme
nerveux central, qui comprend le
cerveau et la moelle épiniére, est le plus
important. Le systéme nerveux périphé-
rique est divisé en systéme cérébro-
spinal et systéme autonome. Les nerfs
moteurs qui gouvernent le mouvement
et les nerfs sensitifs qui transmettent la
conscience de la douleur, du froid et du
chaud, font partie du systéme cérébro-
spinal. Les nerfs transmettent au
cerveau les informations concernant la
fatigue musculaire. Mais s'ils s'engour-
dissent, I'information ne passe pas; il
peut s'ensuivre un fonctionnement irré-
gulier du muscle. Les crampes, les
entorses, les claquages, les muscles
froissés, bien connus des sportifs, n'arri-
vent pas sans raison; ils sont le résultat
d'une crispation progressive des muscles
et d'un engourdissement des nerfs. La
pratique réguliere du shiatsu et du stret-
ching assouplit les muscles, évite 'accu-
mulation de la fatigue et maintient les
nerfs en état d'alerte. En stimulant les
nerfs, le shiatsu et le stretching facili-



tent la transmission des informations,
stimulent les muscles du squelette et
augmentent le degré de mobilité des
articulations.

Le systeme circulatoire

Si, aucours du travail ou d'uné autre
activité, on maintient une méme. posture
durant un temps relativement long, la
circulation est interrompue dans une
partie du corps ou dans ung dutre et les
muscles de la région concernée man-
guent des éléments nutritifs qui leur
sont nécessaires. Dans une telle sitba-
tion, les pieds, qui sont ¢loignés du
ceeur,'se mettent & gonfler. Presque tout
le monde a fait cette expérience de se
sentir & I'étroit dans ses chaussures le
soir-alors quit 'y sentait-a laise le
matin méme. C'est parce que les pieds
ont gontlé. Le shiatsuet le stretching
améliorent la circulation dans toute
partie’du corps ol les muscles parais-
sent ¢rispés. La pratique dushiatsu et
du stretching est particuligrement
recommandée chez les gens dont les
jambes s'affaiblissent parce qu'ils
restent assis toute la journée derriere
leur bureau; une pratique quotidienne
redonne de la vigueur & leurs jambes.

Le systeme digestif

En régularisant le fonctionnement du
systeme digestif, le shiatsu pratiqué sur
la région abdominale facilite I'assimila-
ton des aliments, renforce P'équilibre
nutritif et accroft la foree vitale en
rendant possible accumulation effec-
tive de I'énergie dans e corps. Pratiqué
dans la méme région, le strétching
élimine les graisses sous-cutanées, ren-
force et assouplit les muscles abdomi-
naux. [I'assouplit aussi la musculature
involontaire des organes internes et
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améliore le fonctionnement de ces der-
niers. En plus du shiatsu et du strets
ching, il est bien sdr de prime impor-
tance d'avoir une alimentation équili-
brée et de macher consciencieusement
les aliments, Macher stimule la sécré-
tion de la salive et facilite la digestion:
La salive contient une hormone appelée
parotine qui retarde le processus de
vieillissement.

Le systéme endocrinien

En sécrétant dans le sang des hormones
gui touchent tous les organes, le
systénie endocrinien maintient 1'équi-
libre chimique du corps: Si ce systeme
fonctionne au ralenty, I'équilibre hor:
memal est détruit, ¢e qui peut provoquer
de graves troubles pathologiques. Le
tronc cérébral, situé derriere le creux de
la nuque entre 1'os occipital et la pre-
miére vertebre cervicale, est une zone
trés importante du point de vue du
shiatsu: La pratique du shiatsu et du
stretching dans cette zone influe sur
I'hypophyse et aide a maintenir 1'équi-
libre hormonal. Pratiqué dans les
régions cervicales latérales gauche et
droite, le shiatsu intensifie le fonction-
nement de la thyroide: glande située en
avant de la trachée qui sécréte une
hormone controlant le métabolisme.
L'hormone salivaire est reliée au méta-
bolisme des tissus osseux. Lasalive est
sécrétée par les glandes parotides; sous-
maxillaires et sous-linguales. Les sécré-
tions de ces glandes affectent les hor-
mones sexuelles qui controlent le
systéme reproducteur. Le shiatsu et le
stretching centrés sur la bouche et les
machoires influencent ces glandes.
L'insuline, quijoue un role capital dans
ta réduction de la glycémie sanguine,
est sécrétée par le pancréas dont le
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mauvais fonctionnement est la cause
principale du diabéte. Le shiatsu et le
stretching, pratiqués sur les régions
sous-scapulaires gauche et droite,
influent sur le pancréas et stimulent la
sécrétion d'insuline. Les glandes surré-
nales, situées au sommet des reins, sé
divisent en corticosurrénales et médul-
losurrénales. Les médullosurrénales
affectent le systéme nerveux sympa-
thique, stimulent la constriction des
vaisseaux sanguins et sécrétent de
I'adrénaline en réponse aux situations de
stress. Les corticosurrénales sécrétent
des dizaines d'hormones qui jouent un
role important dans le systéme immuni-
taire. Le§ reins eux-mémes assurent
I'équilibre sanguin en éliminant les
déchets du corps sous forme d'urine:
Pratiqués sur les régions sous-scapulaire
et lombaire, le shiatsu et le stretching
stimulent le fonctionnement des reins et
des glandes surrénales, améliorent en
conséquence la résistance physique,
accroissent la force musculaire et aident
a maintenir 1'équilibre entre les compo-
sants du sang. Les hormones sexuelles
sécrétées par les testicules et les ovaires
régissent la fonction de reproduction et
influencent les caractéres sexuels mas-
culins et féminins. Le shiatsu et le stret-
ching pratiqués sur la région du bas-
ventre, sur la région du sacrum et sur
les points de Namikoshi influent sur ces
glandes et régularisent le systéme repro-
ducteur.

Les cinq regles du shiatsu
et du stretching

1. Relaxez votre corps. Ne pratiquez le
stretching qu'apres avoir assoupli les
muscles grace au shiatsu.

2. Pratiquez le shiatsu et le stretching
graduellement et én harmonie avec la

respiration: Pas d'effort excessif ou
violent.

3. Rendez le traitement plus efficace en
modulant la pression du shiatsu et Ia
durée du stretching selon les muscles
considérés. Apprenez a bien les
connajtre.

4. Urinez et déféquez toujours avant de
commencer le traitement.

5. Rendez votre séance quotidienne plus
agréable en mettant au point un pro-
gramme varié combinant le shiatsu et
le stretching en fonction de vos
besoins et de vos buts.

Ne pratiquez jamais le
shiatsu ni le stretching

1. sur un estomac vide ou immédiate-
ment apres déjeuner;

2., si vous avez la figvre;

3. sur une plaie, une entorse ou une
fracture incomplétement consolidée:

4, si-vous vous sentez tres faible;

5. s1 vous souffrez d'ulcére ou d'inflam-
mation d'un organe interne;

6. si vous étes en état de choc consécu-
tivement & un accident de la route;

7. aprés-avoir absorbé de I'alcool et
quand vous fumez.



3. Les techniques du shiatsu

Utilisation des mains et

des doigts pulpe digitale
‘\R\
[N
* Le pouce i
Le bout du pouce presse: un point
sur la peau, les quatre doigts sont annuaire -
serrés et reposent [égérement sur le
corps (fig. 13 Ce type de pression auriculaire -
convient pour les régions cervicales
antérieures gauche et droite, le dos, - . rd'pﬁlffc\(
x : ; interdigi
les points de Namikoshi, tes bras, la 8
paume des mains, les jambes ¢t la
plante des pieds.
Fig. | Pression du pouce
- éminence
thénar
eminence
hypothenar
triradius
* Leg pouces Superposes
¢ Les deux pouces En regle générale, le pouce droit esten
Les pouces sont en contact par leur dessous, le gauche ausdessus appuyant

bord extérieur, fe bout de chague pouce sur l'ongle du pouce droit, Les quatre
appuie sur la peau. Les quatre doigts de  doigts de chaque main reposent légere-

chague main reposent [égérement. Les ment;: On presse simultanément-avee les
deux pouces pressent sintultanément deux pouces (fig: 3). A utiliser torsquiil
) ) - & dne s Jeg e T Lo ;

1. 23 Pour le dos, les jambes, la faut presser fortement. Pour le dos, les
plante des preds, Jambes et la plante des preds.

Fig. 2 Pression entre deux pouces Fig.:3. Pression pouce sur pouce
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® Les doigts

Le pouce repose légérement tandis que
les doigts pressent (fig. 4). Pour la téte
le visage, la région cervicale latérale la
région cervicale postérieure, la région
sus-scapulaire, le thorax et 1'abdomen.

Fig. 4 Simple pression des doigts

® La paume

La paume et les doigts appuient (fig. 5).
Pour la téte, les yeux, 'articulation de
I'épaule, le dos, les genoux.

Fig. 5 Pression palmaire

® Pouce et doigts opposés

Le bout du pouce s'oppose au bout des
quatre doigts. La partie a traiter est
pincée entre le pouce et les quatre
doigts (fig. 8). Pour les bras, les jambes,
les mollets et les tendons d'Achille.

® Paumes superposées

Les paumes ne se font pas face mais
sont tournées dans la méme direction
celle de la main du dessus appuyant sur
le dos de 1a main du dessous (fig. 6).
Pour la téte et I'abdomen.

Fig. 6 Pression avec opposition des
deux paumes

* Mains croisées

Les doigts des deux mains se croisent.
On appuie simultanément avec la région
carpienne des deux mains (fig. 7). Pour
la téte, le dos et la région des reins.

Fig. 7 Pression des mains entrecroisées

Fig. 8 - Pression avec opposition
du pouce et des quatre doigts




Fig. v - Pression avec opposition

du pouce et-de 'index

e Pouce ¢t index opposés

Comme précédemment mais la partie &
traiter est pincee entre le pouce &t
I'index (fig. 9. Pour les dorgts, fes
orteils ot tes tendons d'Achille:

Fig. ‘1l Pression avec superposition

du majeur sur l'index

: B

¢ Index et médius superposés

Le bout du médius appuie surl'ongle de
lindex. La pression sur la peau s'exerce
du bout de I'index (fig: P Pour les
ailes du nez et le visage.

Divers types de pression

Fig. 13 Pression standard

peay

¢ Pression standard

C'est la méthode 1a plus employée: On
appligue une pression constante perpei
diculairement a la surface de:la-peau
(fig. 13). Chaque pression dure de trois

Fip. 10 Pression thenar

» L'éminence thénar

On appule sur la zone concernée avec
'éminenice thénar (fig. 10). Pour le
visage et la région inguinale,

Fig. 12 Pression avec superposition

des deux majears

s Médius superposés

Le bout du médius gauche appuie sur
l'ongle du médiug droit. Les autres
doigts sont aurepos, légérement repliés.
On-appuie avec les deux doigts (fig.
12). Pour lgs pressions sur le trone céré-
bral.

i cing secondes. Relicher doucement
avant d'appuyer plus loin, Inspirer avant
de presser, expirer pendant la pression,
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® Pression croissante

On effectue trois pressions successives -
légere, moyenne et forte - en marquant
un temps d'arrét entre la deuxiéme et la
troisiéme (fig. 14). Passer d'abord de la
pression légere a la pression moyenne
et maintenir celle-ci un certain temps.
Puis, sans décoller le bout des doigts de
la surface de la peau, relacher la pres-
sion, Appliquer finalement une forte
pression. Chaque pression doit durer
entre trois et sept secondes. Dans cer-
tains cas, les temps d'application sont
croissants: trois, cinq et sept secondes.

® Pression maintenue

Généralement appliquée avec la paume ou
les paumes superposées. Aprés avoir atteint
une certaine intensité, la pression est main-
tenue de cinq a dix secondes (fig. 15).

® Pression concentrée

Cette pression est appliquée générale-
ment avec les pouces superposés sur un
point précis. On fait croitre la pression
durant cinq a sept secondes puis on
relache doucement et on appuie de
nouveau (fig. 16). Répéter ce méme
geste plusieurs fois.

® Pression ventouse

Dans cette technique particuliére, les
doigts ou la main en contact étroit avec
la peau tirent cette derniére comme le
ferait une ventouse, stimulant ainsi le
tissu conjonctif qui se trouve entre la
peau et les muscles (fig. 17).

® Pression par vagues

Mettant en jeu la main ou les doigts,
cette pression consiste en une suite
d'applications rythmées permettant
d'aller d'un point a un autre (fig. 18). La
pression sur chaque point dure une ou
deux secondes.

Fig. 14 Pression graduée

moyen ] ’/’ ”, pcau

Fig: 15 Pression soutenue

maintien ferme de la pressior

Fig. 16~ Pression appuyée

Fig 18

Pression ondulante




* Vibration

Les doigts ou la paume reposant légeére-
ment sur la peau sont animés de petits
mouvements de va-et-vient rapides (tig.
19). Les caractéristiques de cette tech-
nique sont son aspect agréable pour le
patient et ta profondeur a-laguelle ses
effets se font sentir.

Fig. 19 Pression vibrante
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* Stimulation par la paume

Dans cette technique, la pression est
maintenué constante et la paume qui
appuie fortement sur la peau glisse rapi-
dement vers le bas du corps (fig. 20).
Cette technique est utilisée principale-
ment sur-l'abdomen ¢t le long de la
colonne vertébrale pour stimuler les
nerfs rachidiens. Elle peut étre exéeutée
avec une seule paume; avec les paumes
superposées ou avec les paumes l'une a
¢Oté de l'autre, les matns formant entre
elles un angle droit.

Pression palmaire
avec enroulement

Fig. 20

Contrdle de l'intensité

11 est indispensable de bien contrdler
l'intensité de fa pression pour savoir
dans quel état exact se trouve Je muscle
qu'on est en train de traiter. Adapter la
pression au degré de tension du niuscle
accroit efficacité de la thérapie et
permet d'assouplir plus facilement les
muscles. Appliguer soudainement une
forte pression & un muscle wds contracté
n'a que des effety négatifs. Si; en
revanche, on applique une pression
faible entrecoupéde de quelques pres-
sions plug fortes, le traitement sera effi-
cace, Plus le temps passe et plus celui
qui pratique le shiatsu se famihiarise
avec les modifications du tonus muscu-
taire. Lorsqu'il a acquis de 'expérience;
il devient capable d'adapter sa technique
aux besoins du moment.

Pressions d'intensités
différentes

* Toucher

Les mains sont & peine en contact avec
la peau. Le toucher; qui doit étre de
{rois secondes par point, peut permettre
de déterminer quelles parties du-corps
sont fidvreuses et quelles parties ont
pris froid.

* Pression légére

Le patient doit ressentir une légeére pres-
sion sur la peau, Appuyer trois secondes
sur chaque point. Appliquée au tissu
conjonctif entre fa peau et le muscle,
cetterintensité de pression permet de
détecter les points durs et Ia tension des
muscles et de déterminer e tonus de la
peau.

peau
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o Faible pression

Un peu plus forte que la précédente
cette pression doit s'exercer de trois a
cinq secondes sur chaque point. Elle
pénétre doucement a travers la peau
Jusqu'a la surface du muscle et aide a en
déterminer I'élasticité. '

® Pression moyenne ;
Légerement plus forte que la précé-
dente, elle doit étre appliquée durant
trois a six secondes. Elle permet de

repérer les contractures musculaires.
Elle est trés plaisante car elle pénétre le
muscle profondément.

* Forte pression

Cette pression, la plus forte employée
en shiatsu, pénetre jusqu'au centre des
muscles tendus. Elle doit produire une
douleur plaisante sans dépasser ce qui
est aisément supportable. On l'applique
de trois a sept secondes sur chaque
point.



4. Les techniques du stretching

Avant de commencer les exercices de
stretching, il est essentiel de réaliser
I'unité mentale en respirant profondé-
ment et régulidgrement. Ce faisant, on
détend les muscles et on prépare le
COrps aux positions requises par les
exercices,

* La durée

En régle générale, et bien que la condi-
tion musculaire puisse la modifier, la
durée de I'extension n'excéde pas treénte
secondes: Dans tous les cas, il est indis-
pensable de tenir compte de la condi-
tion du muscle pour le soumettre a une
durée d'extension adaptée. Nous préco-
nisons souvent une durée moyenne de
quinze secondes mais si le muscle est
trés tendu et si la position est inconfor-
table, il ne faut pas hésiter & raccourcir
la durde jusqu'a dix secondes. Les
muscles s'agsouplissent petit a petit et
supportent des durées d'extension de
plus en plus grandes.

® Les positions

L.es positions que nous exposons ic
doivent étre parfaitement comprises et
correctement exdécutées: Pour pratiquer
le stretching, le corps doit-étre dans une
posture équilibrée, Contraindre le corps
a prendre des positions mal équilibrées
sur un temps assez long peut provoquer

des troubles. Aucune des positions dans
lesquelles on laisse tomber la téte ne
doit étre maintenue plus de dix
secondes:

* Alternez shiaisu et stretching
Commencez toujours par assouplir soi-
gneusement les muscles grace au
shiatsu avant d'effectuer les exercices de
stretching. Par la suite, recourez au
shiatsu pour assouplir les muscles qui
auront été noués par des exercices de
stretching répétés. Vous pourrez alors
continuer le stretching. Faire alterner
shiatsu et stretching évite ainsi le stress
musculaire.

» Shiatsu et stretching simultanément
Sur quelques régions du corps, il est
possible de pratiquer le stretching en
méme temps que le shiatsu. Il est pos-
sible; par exemple, de fléchir les orteils
et les pieds en méme temps qu'on pra-
tique des pressions de shiatsu dans le
bas des jambes. Ou encore, du fait que
les mains sont inoccupées lorsqu'on
étire les jambes, on peut en profiter
pour appliquer des pressions de shiatsu
dans la région lombaire. Chaque sujet
peut combiner les deux en fonction de
ses besoins et de ses buts pour obtenir
le maximum d'efficacité.






CHAPITRE 2

Les Trecunioues

1. L'échauffement

Traditionnellement, le geste de se
frotter les mains symbolise l'avidité du
marchand qui vend un objet-a-un chient,
Mais, médicalement parlant; se frotter
les mains améliore la circulation dans
les doigts et calme le mental, Améliorer
ta circulation assouplit les doigts et
intensifie la sensibilité des extrémités.
Celui qui pratique le shiatsu est alors
capable de percevoir I'état exact des
muscles et de la peaude son patient et
d'y adapter la pression adéquate. Par
conséquent, il est trés efficace de prat-
quer cet échauffement en se frottant les
mains avant de commencer la séance de
shiatsu ou de stretching, Comme nous
le verrons plus fom, certains points des
doigts et de la paume des mains sont
reliéds aux organes internes, La pratique
du shiatsu et du stretching avec les
doigts et les paumes renforce les
organes internes et stimule les réflexes.
Bien que. dans les explications qui
suivent, certains exercices d'échauffe-
ment soient donnés pour urie seule
maif, ce sont les deux mains qui
doivent accomplir ces exercices.

* Les poignets

L'¢chauffement des articulations com-
mence par H'assouplissement des pok:
gnets. Trois rangées de six points de¢
shiatsu courent du milieu de Favant-bras

Jusqu'au début de la région palmaire. La
premiére rangée est dans le prolonge-
ment du-petit-doigt; la deuxieme dans le
prolongement du médius, la troisi¢éme
dans le prolongement du pouce. Pressez
chaque point pendant trois secondes.
Répétez trois fois (fig. 1 et 2),

Fig. -1

Fig. 2
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Fig. 4

Fléchissez ensuite le poignet (flexion
palmaire) de quatre-vingt-dix degrés et
maintenez cette position durant dix

“secondes; répétez trois fois (fig. 3).

Pressez ensuite les six points de
chacune des trois rangées situées sur la
face dorsale de l'avant-bras. Répétez -
trois fois. Fléchissez alors le poignet
vers l'arriere (flexion dorsale) de
soixante-dix degrés et maintenez cette
position durant dix secondes (fig. 4 4 6).
Répétez trois fois. Pour terminer fl1¢-
chissez latéralement le poignet de vingt-
cing degrés du ¢6té du pouce et de
soixante-cing degrés du coté du petit -
doigt. Maintenez la position durant dix
secondes de chaque ¢6té en commen-
¢ant du ¢dté du pouce (fig. 7). Répétez
trois fois.

Fig. 6
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Fig. &8

Fig. 10

Fig. .9
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¢ Le dos des mains

On trouve cing rangées de trois points
de shiatsu chacune dans la région méta-
carpienne du dos de la main. Pressez
chaque point trois secondes et répétez
trois-fois (fig. 8'et 9). Ecartez alors lar-
gement les doigts (fig. 10). Maintenez
cette position durant dix secondes.
Répétez trois fois,

* La paumne des mains

Sur la paume des mains, on trouve
quatre rangées de trois points de shiatsu
chacune (fig. 11). Pressez chaque point
pendant trois secondes. Répétez trois
fois: Lorsque vous avez terminé le
shiatsu, serrez fermement les doigts les
uns contre les autres (fig. 12): Ne
laissez aucun espace entre les doigts.
Maintenez la position durant dix
secondes et répétez trois fois.

Fig. 11
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Fig. 13

Fig. 14

® Stretching des deux mains pour la

_ région métacarpienne

Placez le bout des doigts de la main
gauche contre le bout des doigts de la
main droite. Pressez-les les uns contre
les autres et écartez les doigts jusqu'a ce
que les auriculaires soient dans le pro-
longement des pouces (fig. 13 et 14).
Veillez a ce que seuls les bouts de
doigts soient en contact. Maintenez
cette position durant dix secondes.
Répétez trois fois.

* Stretching des deux mains pour les
poignets
Pressez les doigts les uns contre les
autres et les paumes l'une contre 'autre,
les avant-bras étant tendus a 'horizon-
tale. Fléchissez les poignets en direction
des pouces puis en direction des petits
doigts (fig. 15 et 16). Maintenez chaque
position dix secondes et répétez trois
fois. Dans la méme position, fléchissez
ensuite les poignets  droite puis &
gauche (fig. 17). Maintenez chaque
position dix secondes et répétez trois
fois. Cet exercice fait travailler chaque
poignet en flexion palmaire et en
flexion dorsale en alternance.




Fig. 18
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* Les doigts

Pincez chaque doigt entre le pouce et
l'index et pratiquez le shiatsu sur les
trois points du pouce et sur les quatre
points des quatre autres doigts (fig: 18
et 19). Pressez en premier les points qui
sont:a la base des doigts pour terminer
par ceux du-bout des doigts. Pressez
chaque point trois secondes. La pression
sur-le point distal au bout de chaque
doigt doit s'accompagner d'une traction
(fig.-20). I n'est pas nécessaire de
répéter. Aprés avoir pressé les points de
la face ventrale et de la face dorsale de
chaque doigt; pressez les points situés
sur les cOtés du doigt. Pressez chaque
point trois secondes sans omettre de
tirer forsque vous étes au bout du doigt
(fig: 21). I n'est pas nécessaire de
répéter.

Fig. 21




Fig. 22

o Stretching de l'alignement des doigts
Les coudes légerement fléchis et les
doigts bien écartés, les mains éloignées
I'une de l'autre d'une distance un peu
supérieure a la largeur des épaules, rap-
prochez rapidement les mains 1'une de
l'autre et faites se toucher les doigts un
a un (fig. 22 et 23). Répétez trois fois.
Si, au départ, les doigts des deux mains
ne sont pas écartés les uns des autres
d'une largeur supérieure a celle des
épaules, l'exercice n'atteint pas son
objectif qui est d'entrainer les nerfs
moteurs et de réguler les nerfs en

Fig. 23

général. Bien que cela puisse paraitre
simple, les gens qui ont les nerfs fra-
giles ou dont le systeme nerveux auto-
nome est instable trouvent cet exercice
difficile et doivent I'effectuer souvent
avant de surmonter la difficulté.
Pratiqué les yeux fermés, cet exercice a
un effet de concentration et d'unification
du mental. Le stimulus provenant des
doigts améliore le fonctionnement du
cerveau et contribue a maintenir I'équi-
libre entre les deux hémisphéres. De
plus, il a un effet régulateur sur le fonc-
tionnement des organes internes.




s Stretching des pouces et des pelits
doigts
Mettez en contact le bout des petits
doigts et le bout des pouces entre eux.
Fléchissez les index, les médius et les
annulaires et mettez-les dos a dos.
Pressez le pouce contre le pouce et 'au-
riculaire contre l'auriculaire (fig. 24 3
26). Maintenez cette position durant dix
secondes. Répétez trois fois. Répété
souvent, ce shiatsu-stretching fortifie et
assouplit les pouces et les petits ‘doigts.
De plus, parce que les pouces sont
reliés aux poumons et les auriculaires
au ceeur, cet exercice accroft la capacité
pulmionaire et fortifie le ceeur.
Remarquons incidemment que les guer-
riers japanais, qui n'avaient sans doute
aucune idée des rapports entre les
doigts et les organes internes, prati-
guatent réguliérement des exercices
d'extension des. petits doigts au cours de
lentrainement a l'escrime: L'extension
des petits doigts était un bon exercice
pour le ceeur.

Fig

4
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2. La région cervicale

La région cervicale
antérieure

® Shiatsu

Il existe quatre points de shiatsu situés
de chaque c6té de la région cervicale
antérieure sur deux lignes obliques qui
courent des clavicules jusqu'a la
mdchoire inférieure (fig. 1 et 2). Ils s¢
trouvent sur le muscie sterno-cléido-
mastoidien, lui-méme situé a proximité
des carotides qui amenent le sang au
visage et au cerveau. Pour cette raison,
mais aussi parce que tous les points de
shiatsu influencent le fonctionnement
du cceur et de la circulation sanguine,
on commence toujours en pressant du
c6té gauche. Lorsqu'on a fini d'opérer a e
gauche, on passe alors a droite. L'ordre

ne change pas méme lorsqu'on agit -
simultanément a gauche et a droite. Le N
premier point sur le devant du cou est )
situé au-dessus du triangle carotidien, 12
ol la carotide se divise en carotide e
externe qui irrigue le visage et carotide

interne qui irrigue le cerveau. Sur ce

point situé juste au-dessous de la /\’
michoire, il est possible de sentir le
pouls en exergant une faible pression du
bout du doigt. Le shiatsu de la région
cervicale antérieure se fait du point n° 1
au point n° 4 (fig. 3). La pression doit
étre exercée en direction de la colonne
vertébrale (fig. 4). Cette pression doit
étre faible et ne doit pas étre exercée
plus de trois secondes. La région cervi-
cale antérieure est une région sensible
et il faut éviter toute stimulation exces-
sive, pression trop forte ou trop longue.
Pressez chaque point du c6té gauche et
recommencez trois fois l'opération.
Procédez ensuite de méme du cHté
droit.

Fig, 2

muscle
sterno-cléido-mastoide




Fig. 4

apophyse épincuse

vertébre cervicale /

Fig. §

direction de la pression

Fig. 6
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Fig. 7 b

o Stretching

A l'aide de la base des pouces ou de
I'éminence thénar, appuyez sous la
méchoire, juste au-dessus du point n° 1.
Appuyez simultanément a gauche et a
droite jusqu'a ce que la téte soit inclinée
en arriere d'une quarantaine de degrés.
Maintenez cette position de cing & dix
secondes (fig. 5 a 7). Répétez ce stret-
ching trois fois. Dans tous les cas; et
particulidgrement sur le cou, appliquez la
pression graduellement et non soudaine-
ment. Pour que cet exercice soit effi-
cace, le trone doit étre dans une position
stable et le streiching doit se concentrer
sur larégion cervicale antérieure;

s Stretching et contraction

Cet exercice de stretching et de contrac-
tion ne nécessite pas 'emploi des mains.
Il dépend unigquement du mouvement
automatique des muscles,
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Fig. 8

contraction

Commencez par rentrer le menton, vous
décontractez ainsi le cou et particuliére-
ment le muscle sterno-cléido-mastot-
dien (fig. 8-1). Tendez ensuite le
menton vers l'avant, inclinant ainsi l'ar-
riere de la téte (fig. 8-2). Maintenez la
téte dans cette position durant dix
secondes pour contracter le muscle
sterno-cléido-mastoidien. Revenez a la
position de départ (fig. 8-1). Etirez
enfin le cou en inclinant la téte vers ['ar-
riere (fig. 8-3). Maintenez dix secondes.
Revenez a la position de départ.
Répétez trois fois. Allongez-vous
ensuite sur un lit de telle maniére que la
téte et le cou dépassent. Etendez le cou
en laissant tomber la téte au-dessous du
niveau du lit (fig. 9-1). Maintenez cette
position dix secondes. Contractez le cou
en relevant la téte (fig. 9-2). Maintenez
la position dix secondes. Répétez le tout
_trois fois.

o Effets

Efficace contre le torticolis, I'insomnie,
I'artériosclérose, les douleurs oculaires,
le hoquet. Régularise la sécrétion des
hormones thyroidiennes et empéche la
démence sénile.

relaxation

stretching

contraction
)
~
£
o/

Fig. 9

~ )

\

3-’1/'\\\ .
ff\‘\/ll/
stretching

apophyse
mastoidienne



La région cervicale latérale

* Shiatsu

Les points de shiatsu de la région cervi-
cale latérale sont situés entre l'apophyse
mastoidienne et la région sus-scapu-
laire. I y a quatre points de chaque ¢oté
du cou (fig. 10} dans cette région ou
Fon trouve les muscles du groupe
sterno-clérdo-mastordien et les releveurs
des épaules. On presse fermement
chacun de ces points avec l'index, le
médius et 'annulaire, & gauche et a
droite simultanément (fig. 11). Chaque
pression dure trois secondes. On appuie
directernent sur le cou des deux ¢dtés
{fig. 12}, Pour améliorer Vefficacité de
ce shiatsu, il est recommandé de tenir
les avant-bras & I'horizontale et d'assurer
au tronc une posture bien stable:
Répétez trois fois.

* Stretching

Entrecroisez les doigts des deux mains;
pouces vers le bas, et pressez ferme-
ment avec les éminences thénars contre
le cou, les avant-bras étant & 'horizon:
tale (fig. 13). Tirez I'ensemble du cou
vers le haut et maintenez la position dix
secondes (fig. 14). Répétez trois fois.

Fig. 13

Fig. 12
direction de la pression

35




36

Fig. 15

Fig. 16

Inclinez alors le cou vers la gauche
jusqu'a ce que la téte forme un angle de
cinquante degrés avec la verticale. Dans
cette position, tirez sur le cou comme
précédemment (fig. 15). La main
gauche ne sert qu'a soutenir la téte.
Clest la main droite qui agit. Quand ce
stretching est terminé, reprenez la posi-
tion d'origine. Répétez trois fois.
Procédez alors au méme stretching sur
le c8té droit (fig. 16). Cet exercice de
stretching assouplit les muscles de la
région cervicale latérale et corrige les
déviations de la colonne cervicale (fig.
17).

o Stretching et contraction

Entrecroisez les doigts des deux mains,
placez les mains sur le dessus de la téte
et appuyez pour contracter le cou (fig.
18). Maintenez votre appui durant dix
secondes. Enlevez alors rapidement les
mains du sommet du crine et étendez le
cou (fig. 19). Répétez trois fois. Cet
exercice fortifie les muscles du cou.



Fig. 19 ﬁ

La région du tronc
cérébral

La région du tronc cérébral-est situde
entre les zones cervicale et occipitale,
précisément entre 1'os occipital et la
premigre vertebre cervicale (fig. 20). Le
tronc cérébral se trouve au creux d'une
dépression juste assez large pour étre
couverte par le bout du pouce. Cette
dépression est bordée a gauche et a

Fig. 20

&
{

0§ occipital |

AT

Ire vertébre cervicale

2e¢ vertébre cervicale

/

bulbe rachidien
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¢ Effets

Soulage efficacement les douleurs mus-
culaires du cou, des épaules et des bras.
Contribue a éviter l'artériosclérose; ['in-
somnie, la migraine, la raideur des
épaules, les sifflements d'oreilles et la
démence sénile.

droite par des muscles qui joignent la
boite crinienne & la premiére et & la
deuxieme vertebre cervicale. Lorsque
ces muscles sont crispés, ils rétréeissent
la dépression et empéchent la pression
du shiatsu d'atteindre le tronc cérébral
(fig. 21 et-22). Dans ces cas-la, il
importe d'assouplir ces muscles en

Fig. 21

muscles reliant

la boite cranienne
aux- premiére et deuxiéme
vertébres cervicales
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contraction de la région
du bulbe rachidien

pressant avec I'index, le médius et I'an-
nulaire afin d'élargir I'interstice entre
I'os occipital et la premiére vertébre cer-
vicale pour atteindre le tronc cérébral
(fig. 23 et 24).

 Shiatsu, stretching et contraction
Pour cette région, les trois actions sont
simultanées. Pressez le tronc cérébral
avec le bout du médius gauche et
appuyez sur ce doigt avec le médius
droit. Les avant-bras étant tenus a I'hori-
zontale, appliquez votre pression en
direction d'un point situé entre les sour-
cils. En méme temps, étirez le tronc
cérébral en inclinant lentement la téte
vers I'avant de trente degrés environ
(fig. 25 a 27-1 et 2). Revenez a la posi-
tion de départ. Appuyez alors sur le
tronc cérébral en inclinant la téte de
trente degrés vers l'arriere (fig. 27-2 et
3). Vous contractez ainsi le tronc céré-
bral. Maintenez la position dix
secondes. Répétez trois fois I'ensemble
de l'exercice.
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Fig. 26

région entre
les sourcils

direction
de la pression

o Effets

Selon une ancienne tradition, tapoter
cette région ou tirer les cheveux a cet
endroit arréte les saignements de nez.
Stimuler le tronc ¢cérébral qui- est un
centre vasoconstricteur provoque une
constriction des vaisseaux sanguins et
un arrét de I'hémorragie. Toutefois, il
n'est pas nécessaire de tapoter cette
région; il est préférable d'y appliquer
une pression constante. Ces exercices
stimulent aussi le fonctionnement du
cerveau et celui de 'hypophyse qui
régule la sécrétion hormonale. Ces exer-
cices soulagent aussi l'insomnie, les
migraines, les lourdeurs de la téte, les
symptdmes liés & la ménopause et
luttent contre la démence sénile.

Fig. 28

La région cervicale
postérieure

 Shiatsu

Il y a dans cette région deux rangées de
quatre points, les premiers étant au
niveau du tronc cérébral, les quatriemes
a la base du cou (fig. 28).

On appuie simultanément avec l'index
le médius ‘et 'annulaire de chaque main,
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Fig. 29

Fig. 30

région faciale centrale

direction de la pression

trois secondes sur chaque point, en
direction du milieu du visage (fig. 29 et
30). Répétez trois fois. Vous assou-
plissez ainsi les muscles cervicaux pos-
térieurs.

* Stretching

Comme pour lé stretching de la région
cervicale latérale, entrecroisez les doigts
des deux mains et appuyez avec les
éminences thénars juste sous la région
occipitale. Pressez les paumes des
mains contre la région cervicale posté-
rieure. A partir de cette position relaxée,
inclinez graduellement la téte vers
l'avant (fig. 31 et 32). Maintenez cette
position dix secondes et répétez -trois
fois l'exercice.

s Stretching et contraction

Apres avoir étiré le cou, revenez i la
position de départ et contractez les
muscles de la région cervicale posté-
rieure en inclinant la téte vers l'arriére
(fig. 33 et 34). Maintenez cette position
dix secondes, revenez a la position de
départ, étirez 4 nouveau en vous pen-
chant vers 1'avant et maintenez dix
secondes. Répétez le tout trois fois.

* Effets

Soulage les névralgies occipitales, les
migraines, l'artériosclérose, 1'insomnie,
les vertiges et aide A combattre la
démence sénile.
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3. La région scapulaire
et les membres supérieurs

La région Sus_scapulaire région cervicale latérale (fig. 1 et 2),

localisés au-dessus du trapéze, du rele-
o Shiatsu veur des épaules et du transversaire
Les points de shiatsu de 1'épaule sont épineux (fig. 3 et 4). Il faut presser for-
trés proches des derniers points de la tement les points de shiatsu avec

région sus-scapulaire

angle supérieur
du scapulaire

=
o

Fig. 3 Fig. 4

trapéze région Yiw<ol ~ élévateur
sus-scapulaire \ Jy- | transversal épineux



l'index, le médius et I'annulaire et
diriger la pression vers le centre du
trone, & la hauteur du diaphragme (fig: 5
et 6). Chaque pression doit durer cing
secondes. Répétez le-geste trois fois.
Commencez & presser le point de
I'épaule gauche avec la main droite,
pressez ensuite le point de I'épaule
droite ‘avec la main gauche: Parce qu'ils
doivent soutenir le poids du cou et de la
téte, les muscles de la région sus-scapu-

\ A

région ol la rigidité
des épaules est souhaitable

direction de la pression

centre du tronc
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laire sont souvent tendus, ce qui pro-
voque la raideur des épaules (fig. 7).

* Stretching

Pour bien étirer la région des épaules,
inclinez la téte vers la droite. Saisissez
le poignet gauche avec la main droite
derrigre le dos et tirez-le vers le bas.
Maintenez cet étirement durant dix
secondes (fig. 8). Vous relaxez ainsi les
muscles de la région scapulaire et de la

Fig. 6
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région cervicale. Répétez trois fois, puis
accomplissez le méme exercice de
l'autre c6té.

s Stretching et contraction
Laissez tomber les bras naturellement
en les maintenant légerement écartés du

corps. Dans cette position, tirez vos bras

vers le bas (fig. 9). Maintenez cette
position dix secondes. Relevez alors les
épaules le plus haut possible et main-
tenez durant cinq secondes (fig. 10).
Répétez I'ensemble trois fois.

o Effets

En plus de soulager les douleurs dues
la fatigue, cet exercice contribue 2 dimi-
nuer les crispations pathologiques pro-
voquées par le mauvaijs fonctionnement
des organes internes. Ces crispations
sont provoquées par ce qu'on appelle les
réflexes cutanéoviscéraux. Le shiatsu
appliqué 2 la surface de la peau stimule
I'action réflexe du corps et régularise en
conséquence le fonctionnement des
organes internes. Région sus-scapulaire
gauche: cceur, estomac, pancréas, rein
gauche, c6lon descendant et cdlon sig-
moide. Région sus-scapulaire droite:
foie, vésicule biliaire, rein droit, c6lon
ascendant.

L'articulation de I'épaule

 Shiatsu

L'articulation entre I'humérus et
I'épaule, appelée articulation univer-
selle, est, de tout le corps humain, celle
qui autorise les mouvements les plus
variés (fig. 11). Parmi les nombreux
muscles qui lui communiquent le mou-
vement, citons le deltoide qui donne a
I'épaule sa forme arrondie (fig. 12). La
contraction de la partie antérieure du

Fig. 9

deltoide et du muscle coracobrachial
provoque la flexion et I'élévation du
bras (fig. 13). On presse les trois points
de la région antérieure du deltoide
gauche avec le pouce de la main droite.
Le bout du pouce est pointé vers le haut
et la pression s'exerce vers le bas durant
trois secondes. Pour le muscle coraco-
brachial, on presse les quatre points de
la région axillaire du bras gauche de la
méme maniére. Chaque pression dure
trois secondes. On applique ensuite le
méme traitement au bras droit. (Les
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Fig 11

Articulation universelle

\ C.ipartie
centrale

e partie

partie postérieure Fig: 43

antérieure

région du deltoide
antérieur

muscle
coracobrachial
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explications suivantes sont données seu-
lement pour le c6té gauche, mais rap-
pelez-vous que tout shiatsu doit &tre fait
a droite comme a gauche.)
L'abduction du bras est assurée par la
-région centrale du deltoide et par le
transversaire épineux (fig. 14 et 16). On
pratique le shiatsu sur les trois points du
transversaire épineux gauche avec
l'index, le médius et 'annulaire de la
main droite. On presse de méme les
trois points de la région centrale du del-

Fig. i4

du deltoide

Fig. 15

région postérieure
du deltoide

région centrale

Fig. 16 ﬂ

flexion de la
partie antérieure

partie centrale

-

flexion horizontale

toide. Répétez chaque opération trois
fois et procédez ensuite de méme avec
la main gauche sur I'épaule droite.

La flexion horizontale du bras est
contrdlée par la partie postérieure du
muscle deltoide (fig. 15 et 16). Pressez
chacun de ces points en commengant
par le plus haut durant trois secondes.
Répétez trois fois. L'extension horizon-
tale du bras est contrdlée par le grand
pectoral (fig. 17 et 18). On commence
par un shiatsu avec le pouce droit en
descendant en diagonale le long du
sillon-deltopectoral. Chaque pression
dure trois secondes et est répétée trois
fois. Pressez ensuite les trois rangées
horizontales qui comptent quatre points
chacune. La premiere rangée commence
au sternum, court juste sous la clavicule
et s'achéve au sillon deltopectoral.
Pressez chaque point trois secondes
avec le pouce de la main droite. Répétez
trois fois. Les deux autres rangées sont
situées au-dessous de la premiere et les
points se trouvent dans les espaces
intercostaux. Presser ces points régulié-
rement augmente les performances du

)
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deltoide et du grand pectoral:

[La rotation interne de larticulation de
I'épaule - étendre le bras dans le prolon-
gement de 'épaule, fléchir le coude a
quatre-vingt-dix degrés et abaisser
Pavant-brag (fig. 19) < est contrdlée par
le muscle sous-scapulaire et le grand
rond (fig. 20). Le shiatsu est appliqué
sur une ligne diagonale descendante qui
suit le grand rond situé en bas de 'omo-
plate. Pour ce faire, passez la main
droite sous l'aisselle gauche ¢t pressez
chaque point durant trois secondes avec
Vindex, le médius et Nannulaire.

Fig. 20
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Fig. 17

sternum

muscle pectoral principal

Fig. 19

rotation interne \
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o
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grand rond
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Répétez six fois (fig. 21). Pressez le
grand rond car le sous-scapulaire qui se
trouve en dessous de ce dernier ne peut
étre atteint directement. La rotation
externe, inverse de la rotation interne,
est contrélée par le sous-épineux et le
petit rond (fig. 22). Pour pratiquer le
shiatsu sur ces muscles, agissez comme

précédemment en passant la main droite

sous l'aisselle gauche. Placez l'index, le
médius et I'annulaire contre la téte de
I'humérus. Il y a trois points sur le
muscle sous-épineux qui se trouve en
dessous de I'épine de 'omoplate.
Pressez chacun de ces points pendant
trois secondes trois fois de suite (fig.
23). Pressez ensuite de la méme
maniere les trois points du petit rond
pendant trois secondes chacun et
répétez trois fois. La périarthrite scapu-
lohumérale, qui survient vers la fin de
la maturité, entrave la rotation externe
et en particulier certains gestes comme
celui de se donner un coup de brosse de
la région temporale vers la région occi-
pitale.

Fig. 21

Fig.- 22

A

petit rond

Fig. 23

® Stretching

Ramenez les épaules vers l'avant simul-
tanément aussi loin que possible (fig.
24). Maintenez cette position durant . -
cing secondes. Tirez les épaules vers

l'arriére aussi loin que possible.
Maintenez la position cing secondes.
Répétez trois fois. Déroulez ensuite les
épaules vers l'avant le plus largement
possible (fig. 25). Répétez cinq fois.
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Déroulez-les ensuite de la méme haut de maniére a ce que le bout de vos
maniére mais vers l'arriére. Répétez doigts se touche (fig. 27 et 28). Si vous
cing fois. Terminez par un superstret- y parvenez, recourbez le bout des doigts
ching des épaules. Le bras gauche en (fig. 29). Cet exercice réalise simultané-
haut, paume de la main tournée vers ment la rotation externe du bras gauche
l'arrigre; bras droit vers le bas, paume ¢t la rotation interne du bras droit.
tournée vers 'arriére également (fig. Répétez le méme exercice en inversant
26). Pliez votre avant-bras gauche vers la position des bras (fig. 30).

le bas et votre avant-bras droit vers le

Fig. 27

rotation interne

rotation
externe
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o Effets

Apporte un soulagement aux raideurs
des épaules et aux douleurs de la périar-
thrite scapulohumérale.

Le bras

Comme précédemment, les explications
ne sont données que pour le coté
gauche. Lorsque vous avez terminé,
vous devez effectuer les mémes exer-
cices du c6té droit.

¢ Shiatsu ‘

Le groupe musculaire intérieur du bras
assure la flexion du coude, le groupe
extérieur est responsable de son exten-
sion. ]l existe six points de shiatsu
situés sur la face interne du bras, entre
l'aisselle et la fosse cubitale, sur le
biceps et le muscle brachial (fig. 31).
Avec le pouce de la main droite, pressez
chacun de ces points trois fois durant
trois secondes (fig. 32). Sur la face
extérieure du bras se trouvent six points
de shiatsu partant de la partie centrale
du deltoide, suivant le triceps et aboutis-
sant au coude (fig. 33). Pressez chaque
point avec le pouce de 1a main droite
trois fois de suite, trois secondes a
chaque fois (fig. 34).

 Stretching

Saisissez le coude gauche de la main
droite et étirez simultanément le biceps
et le triceps (fig. 35). Le bras s'étire
naturellement sans tension. Etirez
durant cinq secondes, lachez et laissez
le bras revenir a sa position normale.
Répétez trois fois.

Fig. 31

Fig. 32

muscle brachial
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Le coude

Fig, 33

¢ Shiatsu

Laissez pendre le bras gauche naturelle-

ment, le dos de la main tourné vers l'ex-
partie centrale térieur,; et pratiquez le shiatsu sur la face
/" du muscle deltoide externe du coude. Il y a trois points de
4 shiatsu situés sur une diagonale qui part
de Folécrane (fig. 36). Tandis que les
doigts entourent le coude pour prendre
appui, pressez avec le pouce chacun de
ces points trois fois, trois secondes a
- triceps brachial chaque fois (fig. 37).

Fig. 35 Fig. 36

Fig. 37
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Le shiatsu du pli du coude est pratiqué
sur trois points situés sur une ligne hori-
zontale (fig. 38). Pressez chacun de ces
points avec le pouce de la main droite
durant trois secondes (fig. 39). Pour ter-
miner, fléchissez le coude, recouvrez
I'olécrane avec la paume de la main
droite et faites tourner dix fois dans le
sens des aiguilles d'une montre (fig.
40). Chaque rotation doit durer une
seconde. Répétez le processus trois fois.

s Stretching

Tendez le bras gauche, paume de la
main tournée vers le haut. Saisissez le
poignet en mettant le pouce en dessous
et les quatre doigts au-dessus et tirez en
inclinant trés légérement vers le bas.
Maintenez cette position dix secondes
et reldchez graduellement la traction de
la main droite (fig. 41). Répétez trois
fois.

Fig. 38

-
e
-

fosse cubitale

Fig. 39

Fig. 40




L'avant-bras

s Shiatsu

Tendez V'avant-bras, paume de la main
tournée vers le haut. Il existe trois
rangées de huit points de shiatsu
chacune sur la face interne de l'avant-
bras (fig. 42). Elles vont du pli du
coude jusqu'au poignet. Pressez chacun
de ces points avec le pouce de la main:
droite (dirigé vers le poignét) en prenant
appui-avec les autres doigts sur lautre
face de l'avant-bras. Pressez chaque
point trois fors durant trois secondes: La
pression doit étre dirigée légérement
vers le poignet (fig. 43). Pour le shiatsu
de la face externe de I'avant-bras, tendez
le bras gauche, dos de la main: tourng
vers extérieur. La pression gst appli-

Fig. 42

' fosse cubitale

Fig. 43
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quée sur le groupe des muscles exten-
seurs; sur une ligne droite qui joint le
médius au coude (fig. 44). Le premier
point est situé a l'attache de l'extenseur
commun-des doigts qu'on localise faci-
lement en fléchissant et en étendant
P'annulaire, ce qui provoque des
contractions visibles du muscle sous la
peau. Une forte pression exercée sur ce
point appuie sur le nerf radial et cause
une douleur. A l'aide du pouce droit
dirigé vers le coude tandis que les
quatre autres doigts prennent appui sur
la face interne de l'avant-bras; pressez
chaque point en commengant par 1'at-
tache de l'extenseur commun des doigts
et en allant vers le poignet. Pressez
chaque point trois fois trois secondes
{(fig. 45).
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® Stretching

Tendez le bras, paume de la main
tournée vers le bas. Avec le pouce de la
main droite placé contre la base dorsale
des doigts et les quatre autres doigts
contre la paume de la main gauche,
étirez le groupe des muscles fléchis-
seurs en ramenant les doigts de la main
gauche vers l'arriére, en flexion dorsale
(fig. 46). Maintenez la position dix
secondes et reldchez. Répétez trois fois.
Pour étirer la partie externe de l'avant-
bras, laissez le bras dans la méme posi-
tion avec la paume tournée vers le bas,
placez les doigts de la main droite sur le
dos de la main gauche et le pouce de la
main droite sous l'articulation du
poignet gauche. Fléchissez alors I'en-
semble de Ia main vers l'intérieur (fig.
47). Vous étirez ainsi les muscles exten-
seurs. Maintenez la position durant dix
secondes et répétez trois fois.

Fig. 51




Le poignet et les doigts

Le shiatsu et le stretching des doigts
sont expliqués au chapitre consacré:d
I'échauffement. 1 est possible deles

pratiquer avant de s'attaquer & une autre
partie du corps.

o Stretching des membres supérieurs
Entrecroisez les doigts des deux mains
et tendez les bras devant vous. Faites
pivoter les mains sur la gauche (fig. 48
et 49}, Vous provoquez simultanément
la pronation de la main droite et la supi-
nation-de fa main gauche: Faites pivoter
ensuite les mains vers la droite; provo-
quant ainsi la supination de a main
drotte et la pronation de la main gauche
(fig. 30} Chague rotation doitdurer
cing secondes, Faites pivoter dabord &
gauche puis & dronte et répétez trois
fors,

Les bras étendus au-dessus-de votre
téte, paumes vers le ciel et doigts entre-
croisés élirez-vous vers le haut (fig: 1),
A l'exception des bras, tout le corps doit
étre relaxé et ne doit pas participer a
'étirement. Etirez les bras durant:dix
secondes et répétez trois fois.

En gardant les doigts entrecroisés,
ramenez les bras devant vous a Phori-
(fig. 52). Mainteénez l'étirement dix
secondes et répétez trois fois,

Doigts toujours entrecroisés mais
paumes tournées vers 'intérieur cette
fois, rendez les bras derrigre le dosen
les amemnant le plus prés possible de la
posttion horizontale. Maintenez cette
position durant dix secondes et répétez
trois fois (fig. 53y
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. Effets du shiatsu et du stretching sur - Main droite (fig. 54)

les membres supérieurs Pouce: poumons.
Soulagement des névralgies brachiales Index: foie, vésicule biliaire, yeux.
des douleurs de I'articulation du coude Médius: intestin gréle et gros intestin.
appelées tennis-elbow, de la crampe de Annulaire et auriculaire: ceeur, reins,

1'écrivain, de la maladie de Raynaud; du vessie,
refroidissement des doigts, de la para-

lysie des membres supérieurs et de l'en-  Main gauche (fig. 55)
gourdissement des mains. Pouce: poumons.
Index: estomac, pancréas, yeux.

* Réflexes cutanéoviscéraux Médius: intestin gréle, gros intestin.
Les troubles des organes internes et des Annulaire et auriculaire: cceur, reins,
vaisseaux sanguins se traduisent dans vessie.
les mains par des raideurs aux endroits
ou se manifestent les réflexes cutanéo- Au centre de la paume de chaque main,
viscéraux. Par conséquent, le shiatsu un point de shiatsu est relié au dia-
appliqué sur ces points stimule les phragme (fig. 54 et 55).
réflexes des organes et régularise leur
fonctionnement.
Fig. 54 gros " intestin Fig. 55

‘intestin gréle estomac

coeur o pancréas
reins oiwc e eu

. vésicule biliaire yeux ) )
vessie gros intestin

yeux ‘ ) -
intestin grele

coeur
reins
vessie

poumons

diaphragme
main droite

main- gauche
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4. Les membres inférieurs

La encore, les explications ne sont
données que pour le cté gauche. Il va
de soi que le traitement doit &tre
appliqué de la méme manigre a droite.

La région antérieure
de la cuisse

¢ Shiatsu

Le shiatsu de la région antérieure de la
cuisse commence a l'aine, 1a ou la
jambe s'articule au tronc, au milieu de
la cuisse (fig. 1 et 2). Parce que l'artére
fémorale et le nerf fémoral passent par
14, la pression exercée en cet endroit
stimule & la fois la circulation ¢t le
systéme nerveux. Appuyez sur c¢e point
avec ['éminence thénar de la main
gauche en dirigeant la pression vers l'in-
térieur durant cing secondes (fig. 3).
Répétez trois fois, Pressez ensuite trois
fois. trois secondes A chaque fois, sur
chacun des dix points-qui suivent la
ligne du quadriceps, de l'os iliaque jus-

Fig.-3

épine iliaque

gu'au genou (fig. 2). Pressez avec les antérosupérieure
Fig. ]

t
1
t

épine iliaque

anterosupéricure

éminence thénar . .. ratule

aine
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pouces superposés, le droit sur le
gauche, et prenez appui avec les doigts
des deux mains sur la face postérieure
de la cuisse (fig. 4 et 5). Le quadriceps
est I'extenseur de la jambe.

e Stretching

Pour étirer le muscle quadriceps de la
cuisse, tenez-vous debout en prenant
appui avec la main droite sur une table
ou tout autre objet de hauteur compa-
rable et fléchissez la jambe jusqu'a ce
que le talon vienne en contact avec la
fesse. Saisissez alors le métatarse avec
la main gauche et tirez vers le haut (fig.
6). Maintenez dix secondes et ramenez
la jambe 2 sa position de départ. Relaxez
un peu avant de répéter le stretching que
vous accomplirez trois fois en tout.

La région médiane
de la cuisse

* Shiatsu

Pour traiter la région médiane de la
cuisse, pliez la jambe et tournez-la vers
I'extérieur. A l'aide des pouces super-
posés (pouce gauche en dessous)
pressez chacun des dix points qui
courent le long d'une ligne qui va de
'aine jusqu'au genou (fig. 7). Appuyez
trois secondes sur chaque point et
répétez trois fois. Ce shiatsu concerne le
groupe des muscles adducteurs qui
raménent la partie médiane de la cuisse
vers l'intérieur.

® Stretching

Assis sur le sol, mettez en contact la
plante des deux pieds et ramenez vers
vous les talons autant que possible.
Posez les mains sur les cuisses a proxi-
mité des genoux et appuyez fermement
mais lentement vers le bas de maniére a

Fig. 4
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Fig. 7

Fig. 8

aine

rapprocher les cuisses du sol le plus
possible (fig. 8). Maintenez cette posi-
tion durant dix secondes et relachez la
pression. Répétez trois fois.

L'articulation de la cuisse

* Shiatsu
Dix centimétres en dessous de la créte
iliaque en suivant une ligne diagonale
Fig. 9 Fig. 10
-eépine iliagque
" antérosupérieure

région laterale gauche région postérieure
gauche
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sur la face latérale de la cuisse, se
trouve le grand trochanter du fémur
(fig. 9 et 10). Le shiatsu de l'articulation
commence sur ce point. Pressez la
paume de la main gauche contre le
grand trochanter et levez le genou
gauche a la hauteur de l'articulation de
la cuisse. Dans cette position, balancez
le pied 2 droite et a gauche (fig. 1 1) ‘
provoquant ain§i une rotation inferne e rotation-
externe de l'articulation de la cuisse. SI jhterne ./

Fig. 11

trochanter

cette articulation est raide ou présente s

des irrégularités de fonctionnement, s\ ’_“,'\

celles-ci apparaitront a I'occasion du ~

balancement. L

W L. .
L~ -rotation externe

De nombreux muscles s'attachent sur le
grand trochanter. Pour les traiter apreés
avoir pressé le grand trochanter lui-
méme avec la paume de la main (fig.
12), pressez avec le pouce chacun des
six points qui l'entourent (fig. 13).
Traitez ces points en suivant le sens
opposé a celui des aiguilles d'une
montre, trois fois, trois secondes a
chaque fois. Pour terminer, pressez de
haut en bas et diagonalement en direc-
tion de l'articulation de la cuisse les
trois points du moyen fessier et les
quatre points du grand fessier. Trois
applications de trois secondes chacune
sur chacun des points (fig. 14). Fig. 14

Fig. 12

grand trochanter

moyen fessier

Fig. 13 \

grand trochanter grand fessier




¢ Stretching
En vous appuyant:de la main droite sur
une table ou contre un mur, levez la

jambe gauche aussi haut que possible

droit devant vous. Faites déerire alors &
votre pied un cercle dans Fespace en
passant par le c6té puis par L'arriére (fig:
15). Tendez & nouveau la jambe devant
vous avant de la reposer au sol:
L'ensemble du stretching doit durer ¢ing
secondes. Répétez-le trois fois: La

jambe doit étre montée aussi haut que

possible et le genou ne doit pas-étre
fléchi méme lorsque la jambe passe en
arriere. Décrivez ensuite le méme
cercle, mais en commengant cette fois
par l'arriere. De méme que précédem-
ment, 'exercice doit durer cing
secondes et &tre répété trois fois.
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La région latérale de la
cuisse

* Shiatsu

Assis a terre, les jambes étendues
devant vous, pressez les dix points de la
ligne centrale de la face extérieure de la
cuisse en commengant par le point situé
juste sous le grand trochanter (fig. 16).
Pressez a l'aide des deux pouces non
superposés en prenant appui sur l'inté-
rieur de la cuisse avec les autres doigts
{fig:"17). Chaque pression dure trois
secondes. Répétez trots fois. Ce shiatsu
traite le tenseur du fasciata et le liga-
ment iliotibial,

Fig. 16
/"’—\\\\
pe 3
( o
X { grand trochanter
} i
LFs
‘Ye
e
()
°
)
[
e
(]
. Fig. 17
]

I3
.

irection de
la pression



62

» Stretching

Assis sur une chaise, croisez la jambe
gauche sur la jambe droite. Placez les
doigts entrecroisés contre la partie
externe du genou. Tirez vers la droite
pour étirer la cuisse gauche (fig. 18).
Maintenez dix secondes et répétez trois
fois.

Le genou

¢ Shiatsu

Au-dessus du-genou et venant recouvrir
la rotule, se trouve le tendon du quadri-
ceps. Il se rattache au-dessous de la
rotule au ligament en patte d'oie (fig.
19). Ce muscle et ce ligament assurent
I'extension du genou. Lorsque la fatigue
s'y accumule, le genou devient raide et
sa flexion douloureuse. Le shiatsu pra-
tiqué en cet endroit assouplit le genou
et stimule la sécrétion de synovie qui
lubrifie l'articulation. Pour pratiquer ce
shiatsu, asseyez-vous, les jambes éten-
dues devant vous. Fléchissez la jambe
de maniére a décoller légérement le

tendon des quadriceps
du muscle fémoral

rotule

i ligaments

de la rotule




genou du solc A Taide des deux pouces
cOte & cdte mals non Superposes, et en
prenant appui avec les autres doigts der-
riere le creux poplité; pressez les points
gui entourent la rotule en commengant
par ceux du dessous ¢ten-allant de:Fex-
érieur vers lintérieur (fig. 200621 )
Pressez chagque point trois secondes.
Puis, pressez les points qui se trouvent
au-dessus de la rotule en procédant
comme précédemnient de l'exiérieur
vers l'intérieur. Répétez trois fois les
deux'séries. Placez ensuite la paume de
la main gauche sur [a rotule et lamain
droite sur la main gauche (fig; 22).
Exercez une pression circulaire & raison
d'un tour par seconde. Evitez d'exercer
une trop forte pression pour ne.pas
déboiter la rotule.

* Stretching

Pour €tirer le genou, tenez-vous debout
sur Ta jambe droite ¢t fléchissez la
Jambe gauche. Sasissez la cheville
vauche avec la main gauche et trez
jusqua ve que le talon vienne én contact
avec la fesse. Pressez alors sur e genou
avec la main droite tandis que - vous tirez
sur fa cheville avec la main gauche (fig.
23y, Maintenez dix secondes et répétez
trois fois,

[a région antérieure laté-
rale de la jambe

» Shiatsu

Asseyez-vous & terre, jJambes allongées
ou sur une chaise: Dans ce dernier-cas,
placez un siége devant.vous et posez-y
votre pied gauche. Ramenez fe genou
gauche vers Vintérieur et faltes-le
reposer sur le genou droil, présentant
ainsi la région antérieure latérale de la
jambe vers le haut (fig.-24 et:25). Le
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premier point de shiatsu de cette région
€st situé a trois centimétres sous le
point de projection du tibia, lui-méme
Jjuste sous le genou (fig. 26). Avec les
pouces superposés, le gauche en
dessous du droit, et les autres doigts
prenant appui derriére la jambe, pressez
fermement ce point durant cing
secondes. La pression est dirigée vers le
tibia. Répétez trois fois. Dans la mesure
ou cette pression appuie sur le nerf
péronéal interne, elle est légérement
douloureuse. Pressez ensuite les cing
points qui-se trouvent entre le premier
et la cheville (fig. 27). Chaque pression
dure trois secondes. Répétez trois fois.

Fig. 27

muscle antérieur
du tibia

projection distale
du tibia

Fig. 26

=2 direction
de 11 pression

premier point latéral
de la jambe gauche

nerf péronéal
profond

La cheville, la face dorsale
du pied et les orteils

» Shiatsu

La partie antérieure de la cheville est la
région par laquelle passent les tendons
du groupe des muscles extenseurs qui
sont rattachés aux orteils. Pratiqué sur
cette région, le shiatsu assouplit la che-
ville, diminue les raideurs et facilite
l'extension des orteils. On appuie avec
les deux pouces cdte a cOte mais non
superposés. Les quatre autres doigts
prennent appui sur le dessous du pied.
En allant de 1a malléole péroniére
(externe) a la malléole tibiale (interne),
pressez les trois points indiqués durant
trois secondes (fig. 28 et 29). Répétez
trois fois.
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-~ tendon du muscle long
extenseur de 'hallux

... tendon du muscle

tendon extenseur antérieur du tibia

des orteils
malléole interne

R
R

malléole
externe

Fig. 30

L.e shiatsu de la face dorsale du pied
concerne les quatre points situés entre
les métatarsiens du gros ortei] et du Fig. 31
deuxigme ortell, les quatre points situés
entre les métatarsiens du deuxiéme
ortell et du troisi®me orteil, les quatre
points situés entre les métatarsiens du
troisiéme orteil et quatrieme orteil; les
quatre points situés entre les métatar-
siens du quatrieme orteil et du petit
orteil {fig. 30). Chaque rangée de points
débute a la base des orteils. Pour traiter
ces points. saisissez les orteils entre le
pouce et les doigts dé la main gauche
comme indiqué a la figure 31.
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Pressez avec le pouce droit en commen-
cant a la base des orteils et en remon-
tant vers la cheville. Chaque pression
doit durer trois secondes. Le traitement
de chacune des trois séries de points
doit étre répété trois fois. Saisissez
chacun des orteils du pied gauche entre
le pouce et I'index droits (fig. 32). Sur
chacun des orteils se trouvent trois
points sur une ligne qui va de la base a
I'extrémité. Apres avoir pressé chaque
point durant trois secondes, terminez la
pression sur le troisiéme point en tirant
sur 'orteil durant une seconde. Pressez
les quinze points sans vous arréter et
répétez la série entiere trois fois. Pour
terminer, en maintenant la cheville avec
la main droite, saisissez les orteils de la
main gauche et imprimez-leur un mou-
vement rythmé vers le haut et vers le
bas pour mobiliser les articulations (fig.
33).

Fig. 33

» Stretching

Assis sur le sol ou sur un siége, les
jambes allongées devant vous, ramenez
la face latérale de la jambe gauche sur
le genou droit. La plante du pied gauche
est tournée vers l'intérieur. Tandis que
vous prenez appui avec la main gauche
sur le genou gauche, saisissez le pied
gauche avec la main droite (pouce
contre la plante et doigts sur le dessus
du pied) et tirez (fig. 34). Cette opéra-
tion étire en méme temps la cheville, la
face dorsale du pied et la jambe.
Maintenez la traction dix secondes et
répétez trois fois. Pour réaliser le stret-
ching de rotation du pied en dedans,
maintenez la méme position et faites
pivoter la plante du pied vers l'intérieur
(fig. 35). Maintenez dix secondes.
Répétez trois fois. Pour réaliser le stret-
ching de rotation du pied en dehors, sai-
sissez le pied gauche avec la main
droite (le pouce étant cette fois pres de



Fig. 34

Fig. 35
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la base des orteils et les doigts sous la
plante) et faites pivoter la plante vers
Fextérieur (fig. 36). La aussi, maintenez
dix secondes et répétez trois fois: Pour
terminer; maintenez la cheville avec la
main gauche et, vous saisissant des
orteils avec la main droite, imprimez-
leur un mouvement de rotation, alterna-
tivement. vers l'intérieur et vers l'exté-
rieur; dix fois; une seconde a chaque
fois (fig.-37).
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La région latérale de la
jambe et la plante du pied

s Shiatsu

Assis sur le sol ou sur un si¢ge, flé-
chissez légerement le genou, pied lége-
rement rentré vers l'intérieur. Posez les
orteils du pied gauche au sol dans une
position stable. Les dix points de
shiatsu de la région latérale de la jambe
sont situés sur une ligne qui joint I'apo-
physe styloide a la malléole externe
(fig. 38). Pressez chacun de ces points
durant trois secondes. Posez ensuite le
genou gauche au sol et tournez la plante
du pied gauche vers le haut. A l'aide du
pouce droit, pressez trois secondes
chacun des cinq points qui s'étagent
entre la base charnue du gros orteil et le
talon en suivant une ligne diagonale
(fig. 38). Répétez les pressions sur la
face latérale de 1a jambe et sur la plante
du pied trois fois. Le long péronier
latéral et le court péronier latéral, res-
ponsables de la rotation du pied en

Fig. 38

long péronier latéral

dehors, sont situés dans la région de la
face latérale de la jambe et sous la
plante du pied. La courbature de ces
muscles améne l'individu a faire reposer
le poids de son corps sur la partie
externe du pied, ce qui perturbe I'équi-
libre du corps en entrainant de la
fatigue. Les symptomes de ce déséqui-
libre sont I'usure marquée de I'extérieur
des talons de chaussures et une ten-
dance a tomber. Lorsqu'on observe ces
symptdmes, il est sage de pratiquer le
shiatsu sur la face latérale des jambes
de maniére a ramener le poids du corps
vers l'intérieur des pieds et, ce faisant, a
stabiliser leur mouvement. Bien que ce
shiatsu soit assez difficile & pratiquer
sur soi-méme, vous avez tout intérét a
persévérer car ignorer ces symptomes
provoque des courbatures des muscles
péroniers.

apophyse styloide



¢ Stretching

Tenez-vous debout en face d'un mur.
Appuyez-vous de la main: gauche pour
conserver votre équilibre. Fléchissez la
jambe gauche et amenez-le talon au
contact de la fesse, tournez les ortetls
vers la droite et la plante-du pied vers le
haut. Swisissez fermement le pred; le
pouce de la main droite contre la planté
du pied et les doigts autour de la face
dorsale (fig. 39). Accomplissez une
rotation du pied en-dehors en faisant
pivoter ta plante du pied vers l'extérieur
et en tirant la jambe dans Ia direction
des orteils. Chaque €tirement dure
guinze secondes. Répétez trois fols.
Faites pivoter ensuite la plante du pied
vers Finténeur de maniére a réaliser la
rotation du pied en dedans tout en tirant
la jambe dans la direction ou sont
pointés les orteils comme précédems-
ment:
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» Effets du traitement

Efficace dans les cas d'insuffisance
ambulatoire, de refroidissement des
pieds; de crispation du quadriceps, d'ar-
thrite du-genou, d'hémiplégie, de para-
tysie infantile, de béribéri, de traitement
aprés fracture dirrégularités-de Particu-
lation de la hanche, de pieds enflés, de
genoux cagneux, de claudication, de
pied. valgus, varus ou équin.
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Les points de Namikoshi Parce que les points de Namikoshi sont
situés sur le muscle moyen fessier, ils

affectent le nerf sciatique par l'intermé-
diaire du nerf fessier supérieur, ce qui
peut causer une légére douleur. Le sti-
mulus causé par cette pression s'étend a
la partie postérieure de la cuisse, aux
faces postérieure et antérieure de la
jambe et aux orteils. Cela stimule égale-
ment le nerf sciatique qui est 'un des
plus gros et des plus longs des nerfs
périphériques

» Shiatsu

Ainsi nommés parce qu'ils sont particu-
liers au shiatsu de Namikoshi. Il y ena
deux, un de chaque c6té du corps, a
cinq centimetres de la créte iliaque
antérosupérieure, sur une ligne qui relie
cette derniére au sacrum (fig. 40).
Pressez chaque point de Namikoshi vers
I'intérieur en prenant appui avec les
doigts sur le devant du corps juste en
dessous de la créte iliaque antérosupé-
rieure. Pressez a gauche avec le pouce
profondément en direction du sacrum
(fig. 41). Pressez cinq secondes et
pressez ensuite le point droit. Pressez
ainsi trois fois en faisant alterner point
gauche et point droit.

» Effets

Le traitement de ce point est recom-
mandé dans les affections suivantes:
sciatique, constipation, diarrhée, refroi-
dissement des pieds, énurésie nocturne,
douleurs menstruelles, lumbago, obs-
truction urinaire, fatigue des membres
Fig.. 40 inférieurs, rhumatisme, béribéri,
crampes, engourdissement des jambes,
impuissance et frigidité.

point de

Namikoshi Fig. 42

région postérieure
de la cuisse

Fig, 41 } creux poplité

région postérieure
de la jambe

.
A
e
G

nerf du fessier
supérieur
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La face postérieure de la
cuisse

¢ Shiatsu

Ce shiatsu se pratique ou bien assis au
sol, la jambe gauche légérement replide
(ensuite la jambe droite), ou bien
debout, le pied gauche reposant sur un
petit tabouret ou sur une table basse.
Sur la face postérieure de la cuisse, on
trouve trois rangées de dix points
chacune qui courent du-pli fessier jus-
qu'au creux poplité (fig. 42). En prenant
appui avec fes pouces sur la face anté-
rieure de la cuisse, pressez chaque point
de la rangée centrale avec Yindex, le
médius et Fannulaire de 1a main: gauche
et de la main droite, le bout des doigts
étant en‘contact (fig. 44), Chaque pres-
sion dure trois sécondes. Répétez trois

muscle

soléaire

Fig. 43

semi-membraneux

muscle
semi-tendineux

Jjumeau

muscle
gastrocnémien

.. tendon d’Achille
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fois: Le nerf sciatique passe dans cette
région: De part et d'autre se trouvent le
biceps fémoral et le demi-tendineux;
muscles puissants qui appartiennent au
groupe des fléchisseurs et qui vont jus-
qu'au creux poplité (fig. 43). Clesten
fait ce groupe de muscles qui crée le
creux et fléchit la jambe, amenant le
talon jusqu'au contact de la fesse: De
chaque ¢6té du creux poplité se trouvent
les tendons de ces muscles: du coté
latéral, le tendon du biceps fémoral et
du coté médian, les tendons du demi-
tendineux et du demi-membraneux. A
l'aide de l'index, du médius ¢t de I'annu-
laire de chaque main, pressez simulta-
nément les rangées latérale et intérieure
en-commengant au pli fessier et en vous
dirigeant vers le creux poplité (fig, 42),
Chague pression dure trois secondes.
Répétez trois fois.

Fig. 44
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Le creux poplité

s Shiatsu

A laide de I'index,; du médius et de I'an-
nulaire des deux mains, pressez simulta-
nément les tendons des deux cotés du
creux. De la méme maniére, bouts des
doigts en contact cette fois, pressez le
point central (fig. 45). Chaque pression
doit durer trois secondes. Répétez trois
fois. L'assouplissement du creux poplité
au moyen du shiatsu fortifie les genoux
et facilite leur fonctionnement.

 Stretching

Metiez-vous dos a un mur. Appuyez les
fesses contre le mur, tendez les jambes,
pressez fortement les talons contre le
sol et relevez 1égerement les orteils.

muscle gastrocnémien< |

Lorsque vous avez trouvé votre équi-
libre dans cette position, penchez lége-
rement le tronc vers l'avant, saisissez
vos cuisses avec les deux mains et
poussez vers le bas (fig. 46). Maintenez
cette position dix secondes et répétez
trois fois. Il ‘est important de maintenir
'équilibre entre les trois points de
contact: fesses, talons et genoux et de
garder bien tendus les jambes et les
bras. Vous tenant ensuite debout, posez
le talon du pied gauche sur un petit
tabouret ou une table basse. Tendez la
jambe gauche et maintenez le corps
bien stable. Etirez la face postérieure de
la cuisse et le creux poplité en plagant
la paume des deux mains juste au-
dessus du genou et appuyez vers le bas
(fig. 47). Maintenez dix secondes et
répétez trois fois.




Le mollet

s Shiatsu

Assis au sol, jambes étendues devant
vous, pliez légerement la jambe gauche
et ouvrez-la. Placez la cheville gauche
sur le pied droit présentant ainsi le
mollet vers vous. Trois muscles forment
la masse du mollet: les deux branches
du gastrocnémien et le soléaire.
Collectivement, ils sont cohnus sous le
nom de triceps fémoral. Ils sont reliés
au talon par l'intermédiaire du tendon
d'Achille {voir fig. 43). Le triceps
férmoral est responsable dela flexion
plantaire du pied et d'autres mouve-
ments comme celui de dresser les
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orteils. Pour pratiquer le shiatsu sur
cette région, posez la main gauche sur
le genou gauche. Les doigts de la main
droite étant étendus et servant d'appui,
pressez avec le bout du pouce droit
(dirigé vers le haut) chacun des huit
points qui sont situés au milieu du
mollet depuis le creux poplité jusqu'au
tendon d'Achille (fig. 42 et 48). Pressez
chaque point trois secondes et répétez
trois fois. L'exercice suivant consiste a
comprimer le mollet tout entier en pres-
sant le gastrocnémien lfatéral a l'aide du
pouce et fe gastrocnémien médial avec
les quatre autres doigts. Vous devez
pincer le mollet en le ramenant vers
vous {fig. 49).
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Commencez juste en dessous du creux
poplité et pincez de cette maniére les
six points mentionnés (fig. 50). Pincez
durant trois secondes avant de relacher.
Répétez trois fois.

o Stretching

Debout, posez le talon du pied gauche
sur un petit tabouret ou une table basse.
Maintenez la jambe tendue et relevez
les orteils vers vous. Posez la main
droite sur la cuisse gauche juste sur le
genou. Provoquez une flexion dorsale
du pied en saisissant les orteils du pied
gauche avec la main gauche et en tirant
vers vous (fig. 51). Maintenez dix
secondes et répétez trois fois. Pour
étirer le mollet, faites face & un mur sur
lequel vous appliquez les deux mains.
Avancez la jambe droite et laissez la
Jambe gauche en arriére en prenant bien
soin de laisser les deux talons collés au
sol (fig. 52). Tout en laissant les pieds
au sol, fléchissez légérement le genou
droit et avancez le haut du corps.
Maintenez dix secondes et répétez trois
fois.

Fig. 50

Fig. 51




Le talon

* Shiatsu et stretching

Dans le traitement du talon, on pratique
simultanément le shiatsu et le stretching.
Fléchissez la jambe gauche et posez la
cheville gauche sur le genou droit.
Ramenez le talon vers l'avant. Tout en
maintenant la cheville avec la main
gauche, mettez le pouce droit derrigre le
talon (pointé vers ld plante du pred) et
passez les quatre doigts de la-main
droite sous la face externe deda cheville
gauche, Il'y-a trois points-de shiatsu
entre le talon et le tendon d'Achille.
Pressez chacun de ces points: avec un
mouvement dirigé vers le haut (fig. 53 et
54). Chague pression dure trots
secondes. Répétez trois fois: Saisissez
ensuite délicatement le milieu du tendon
d'Achille et étirez-le alternativement
vers le haut et vers le bas, rapidement et
en rythme, dix fois (fig.-55),

Fig. 53

% Fig. 54
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Fig. 55

tendon  d'Achille

La plante du pied

¢ Shiatsu

Agenouillez-vous sur le genou droit et
avancez le pied gauche. Tournez le
genou: gauche vers Fextérieur et
ramenez fe pied gauche vers vous,
plante vers le haut; En maintenant la
cheville avec la main gauche, pratiquez
le shiatsu sur la plante du pied avec le
pouce droit (fig: S6): Les quatre autres
doigts de la main droite sont passés sur
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la face dorsale du pied pour y prendre
appui. Les quatre points de shiatsu sont
situés au milieu de la plante du pied sur
la ligne qui joint l'espace entre le
deuxieme et le troisi¢me orteil au talon
(fig. 57).

Fig. 59

Fig. 57

Fig. 60

Pressez chaque point trois secondes et
répétez trois fois. Marcher sur un trot-
toir ou sur toute autre surface dure et
plate, comme cela nous arrive souvent
aujourd'hui, est cause que la plante du
pied perd sa flexibilité naturelle. Cela
est d'autant plus valable que le dos, qui
est en relation étroite avec la plante du
pied, devient d'autant plus raide que
cette derniere perd sa flexibilité (fig. 58 Fig. 61
a 60). Il est donc nécessaire de veiller &
la souplesse des muscles de la plante du
pied; et c'est pourquoi le shiatsu de
cette zone est particuliérement impor-
tant.

& Stretching

Dans la méme position que pour le
shiatsu, posez la main gauche sur la
cheville gauche. Le pouce de la main
droite s'applique sur la face dorsale du
pied, prés de la base des orteils et les
quatre autres doigts se trouvent sous la
plante du pied. Fléchissez le pied dorsa-
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Fig. 58

A. vertébres cervicales
B. - vertébres dorsales
C. - vertébres lombaires

lement en poussant sur les orteils (fig.
61 Puts, fiites une flexion plantaire.
Répétez ainsi flexion dorsale et flexion
plantaire, alternativement, trois fois,
pendant dix secondes & chaque fois.
Pres d'un mur, placez une brique, un
parpaing, ou un autre objet de la méme
forme sur lequel vous puissiez grimper
et faire porter votrg poids sans perdre

D. sacrum
E. coccyx

I'équilibre. En vous appuyant des deux
mains contre le mur, grimpez sur la
brique en laissant dépasser vos ortells
dans le vide. Tout en maintenant votre
équilibre, penchez-vous vers l'avant de
manidre & provogquer une flexion plan-
taire (fig. 62). Maintenez dix secondes.
Grimpez ensuite sur fa brique de sorte
que-ce soit votre talon qui dépasse. La
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encore, tout en maintenant votre équi-
libre, déplacez le poids du corps vers
l'arriere cette fois de maniére a causer

Fig. 62

étirement par flexion plantaire

s Shiatsu et

stretching des deux pieds

Ce type de shiatsu et de stretching se
pratique avec les pieds, allongé sur le
dos. Tendez d'abord la jambe gauche et
tournez le pied vers l'extérieur.
Fléchissez la jambe droite et, a {'aide du

Fig. 64

une flexion dorsale du pied (fig. 63).
Répétez les deux exercices alternative-
ment trois fois chacun.

Fig. 63

étirement - par. dorsi-flexion

pied droit, appliquez une pression de
shiatsu sur les six points du mollet qui
vont du creux poplité jusqu'a la cheville
(fig. 64). Chaque pression doit durer
trois secondes. Répétez trois fois.
Répétez la pression sur chacun des six
points, mais en arrondissant le pied




autant que possible (fig.-65). Chaque
pression dure trois secondes. Répétez
trois fois. Dans la méme position,
frottez le mollet de haut en bas et de
bas en haut rapidement dix fois (fig.
66).

Fig. 65

Le shiatsu suivant se pratique sur la
plante du pied. Fléchissez les deux
Jambes, Pressez avec lé gros orteil du
pled droit les quatre points situés au
miliew de la plante du pied: gauche entre
les orteils et le talon (fig. 67). Chagque
pression dure trois secondes. Répétez
trois fois. Bnsuite, avec e talon du pied
‘droit, appliquez une forte pression sur la
volte plantaire du pied-gauche (fig. 68).
Répétez trois fois,

Fig. 87

Fig. 66

Fig. 68

79
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La flexion dorsale et la flexion plantaire
sont réalisées avec la plante du pied
opposé. Pour la flexion dorsale, ins-
tallez-vous sur le dos. La jambe gauche
étant tendue, tirez sur les orteils du pied
gauche avec les orteils du pied droit
(fig. 69). Maintenez la position étirée
durant dix secondes et répétez trois fois.
La flexion plantaire s'effectue de
maniére semblable, a cette différence

Fig. 69

prés que les orteils du pied droit pous-
sent les orteils du pied gauche (fig. 70).
Maintenez la position étirée dix
secondes et répétez trois fois. Pratiqués
quotidiennement avant de dormir et le
matin, au réveil, ces exercices de
shiatsu et stretching mettant en jeu les
deux jambes facilitent grandement les
mouvements ordinaires du corps.

Fig. 70

o Effets du traitement de la région pos-
térieure des membres inférieurs
Ce traitement apporte un soulagement
aux troubles suivants: sciatique,
crampes, rhumatismes, genoux cagneux,
arthrite du genou, contracture du tendon
d'Achille, refroidissement des membres,
hémiplégie, paralysie infantile, irrégula-
rités de l'articulation de la hanche, béri-
béri, foulures, valgus, varus, insuffi-
sances ambulatoires. C'est de plus une
bonne thérapie aprés une fracture.

* Points réflexes de la plante des pieds
Nombreux sont les points sur la plante
des pieds qui stimulent des réflexes des
organes internes (fig. 71 et 72). Si la
pression sur I'un de ces points est dou-
loureuse, pratiquez le shiatsu sur ce
point et ses environs pour stimuler les
réactions et réguler le fonctionnement
des organes correspondants. Dans ce
cas, il convient de rappeler que la pres-
sion ne doit pas étre appliquée avec
soudaineté et brutalité mais graduelle-
ment et avec douceur de maniére a
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pénétrer la chair agréablement. En
d'autres termes, le shiatsu n'est efficace
que si vous appliquez la pression
requise au bon endroit. Méme les gens
qui pratiquent quotidiennement de nom-
breux exercices physiques dans le cadre
du sport ne prétent pas assez d'attention
a la plante de leurs pieds. Le shiatsu de

la plante des pieds, qui peut étre facile-
ment pratiqué par une personne initiée,
améliore la circulation sans infliger de
surcharge au cceur. Prendre le temps de
le pratiquer, et de pratiquer le shiatsu
des membres inférieurs en général, a un
effet rajeunissant.



5. Shiatsu et stretching du dos

Nous parlons ici de lacolonne verté- shiatsu-du coté gauche, passez la main
brale et de ses trente-trois vertebres: droite au-dessus de 'épaule gauche et
sepl vertebres cervicales, douze ver- placez l'index, te médius et annulaire

tebres dorsales, cing vertebres fom-
batres, cinng vertébres sacrées et les
quatre vertebres rudimentaires du
coceyx. Ces vertebres jouent le rdle
important de soutenir la téte et de main-
tenir la posture droite. Les vingt-trois
disques cartilagineux intervertébraux
ont pour role d'absorber les chocs. De
nombreux muscles érecteurs rendent
pussibles des mouvements de torsion et
de flexion en avant, en arriére, & gauche
et a droite. Le manque d'exercice ou la
fatigue durcit ces muscles ce qui inhibe
le transit des éléments nutritifs vers les
vertebres et les disques intervertébraux,
transit qui s'effectue par le sang et la
lvmphe, En conséquence: le dos se
déforme et les disques intervertébraux
Se tassent jusqu'au point ol ils glissent
hors de leur postuon normate. I}
importe d'éviter cela en se donnant quo-
udrennement suffisamment d'exercice et
en pratiquant le shiatsu et Ie stretching
tels qutls sont déerits ict pour assouplir
les muscles du dos,

scapulaire

La région interscapulaire Fe. 2

s Shiatsu

Le shiatsu du dos commence par la
région interscapulaire (fig. 1) Parce
qu'il est difficile & lindividu d'atteindre
fui-méme cette région, avee ses propres
mains, il faut recourir & une technique
particuliére. Il existe deux rangées de
¢ing points de shiatsu chacune. chaque
rangee €tant situge entre Ia colonne. ver-
tebrale et Tomoplate. Pour pratiquer le

e
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contre le premier point de la région
interscapulaire gauche (fig. 2). Pressez
alternativement le premier et le
deuxiéme point trois fois chacun. La
pression doit étre exercée en direction
de la poitrine et chaque application doit
durer trois secondes. Tendez ensuite le
bras gauche, fléchissez-le et relaxez-le.
Passez la main droite sous le bras
gauche et, avec l'index, le médius et
I'annulaire, pressez le troisieme point de
la région interscapulaire gauche (fig. 3).
Pressez ce point, puis le quatrieme et le
cinquigme trois secondes chacun.
Répétez trois fois. La pression doit €tre
exercée dans la direction de la poitrine.
Quand vous avez achevé le traitement
du coté gauche, procédez de méme pour
le c6té droit. Pour terminer, appliquez le
shiatsu des deux c6tés simultanément.

Croisez les bras sur la poitrine et
pressez la limite interne du premier
point de la région interscapulaire
gauche avec l'index, le médius et I'annu-
laire de la'main droite et, en méme
temps, la limite interne du premier point
de la région interscapulaire droite avec
I'index, le médius et I'annulaire de la
main gauche (fig. 4). La pression doit
gtre appliquée en tirant vers l'extérieur
et chaque application doit durer trois
secondes. Répétez trois fois. Pressez
ainsi les quatre autres points des deux
cdtés. Ce shiatsu a pour effet d'écarter
les omoplates tout en étirant les muscles
deé la région interscapulaire. Lorsque
vous serez capable d'appliquer facile-
ment ce traitement, vous aurez alors
acquis une technique de shiatsu et de
stretching hautement sophistiquée.
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La région sous-scapulaire
et la région lombaire

* Shiatsu et stretching

Sous la région interscapulaire s¢ trou-
vent les deux rangées de cing points de
la région sous-scapulaire et les deux
rangées-de cing points de la région lom-
baire qui s'étendent jusqu'au sacrum
(fig. 5). Appliquez le shiatsu simultané-
ment a-gauche et a droite a l'aide des
deux pouces tournés l'un vers l'autre et
vers-le haut (fig. 6). Les autres doigts
prennent-appui sur le devant du corps.
Chaque application dure trois secondes.
Répétez chaque application trois fois.
Dans I'idéal. lorsque vous pressez le
premier point sous-scapulaire, vos
pouces doivent sé trouver immédiate-
ment en dessous des omoplates. Le
stretching consiste & pousser vers le
haut et vers le bas chaque point avec les
pouces en de courts mouvements (fig.
7). Chaque mouvement doit durer trois
secondes. Exécutez une série compléte
de ces mouvements de stretching. Dans
celte région se trouvent des faisceaux de
muscles, appelés collectivement
muscles Spinaux érecteurs, qui contro-
lent les mouvements de la colonne ver:
tébrale (fig. 8). Lie stretching de cette
région assouplit les muscles spinaux
érecteurs et rend les mouvements plus
faciles:

Fig. 7

b1
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muscle érecteur

Fig. 8

Fig.9

muscle spinal

muscle
longitudinal
ou paravertébral

muscle iliocostal

sacrum

L'efficacité est augmentée si vous prati-
quez cet exercice dans votre bain ou
allongé sur le c6té dans votre lit quand
les muscles sont relaxés. Dans cette
position, commencez par le c6té gauche
en pressant les points de la région inter-
scapulaire avec 1'index, le médius et
I'annulaire droits et les points de la
région sous-scapulaire et de la région
lombaire avec le pouce gauche (fig. 9).

La région sacrée

¢ Shiatsu

Les muscles érecteurs qui partent de la
région sacrée s'étendent de la créte
iliaque aux vertebres lombaires, dor-
sales et cervicales. Il y a trois points de
shiatsu sur le sacrum (fig. 10). On les
presse avec la pointe des deux pouces
tournée vers le haut tandis que les
doigts prennent appui sur les hanches
(fig. 11). Chaque pression dure trois
secondes. Répétez trois fois. La pres-
sion exercée doit étre modérée car les
trois points sont situés directement sur
le sacrum.

™~ sacrum




Fig. 11

Fig. 12
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* Stretching du dos

Allongez-vous a plat dos sur le sol avec
un-coussin sous les reins: Etendez les
bras au-dessus de la téte et relaxez-
vous. Etirez alors votre dos en tirant
vigoureusement les bras vers le haut et
les jambes vers le bas (fig: 12). Apres
avoir maintenu cet étirement durant dix
secondes; revenez a la position relaxée
d'origine. Répétez trois fois. Toujours
allongé sur le dos, enlevez a présent le
coussin. Entrecroisez les doigts des
deux mains et; les paumes étant tour-
nées vers l'extérieur, étendez vos bras
au-dessus de la téte. Sans bouger le bas
du corps, fléchissez le tronc, la téte et
les bras & gauche aussi loin que possible
(fig. 13). Maintenez l'étirement dix
secondes. Revenez a la position de
départ. Répétez trois fols et exécutez le
méme stretching trois fois & droite,

Fig. 13




88

Assis sur une chaise, entrecroisez les
doigts des deux mains. Tout en pressant Fig. 14
'éminence thénar des deux mains
contre l'os occipital, fléchissez le tronc
aussi loin que possible vers l'avant (fig.
14). Maintenez l'étirement dix secondes.
Revenez & la position de départ.
Répétez trois fois. Allongé sur le dos,
"passez les bras autour des jambes juste
au-dessous des genoux et ramenez les
genoux contre la poitrine. Essayez de
toucher les genoux avec le front (fig.
15). Maintenez la position dix secondes.
Reposez les jambes et la téte au sol et
relaxez-vous. Répétez trois fois.
Contractez ensuite l¢ dos en vous allon-
geant sur fe ventre en fléchissant les
jambes et en ramenant les pieds joints
vers le haut du corps. Saisissez-les pres
des orteils et soulevez les jambes et le
tronc (fig. 16). Maintenez la position
étirée dix secondes. LAchez vos pieds
et, tout en gardant les jambes fléchies,
reposez les cuisses et le tronc au sol.
Répétez trois fois. Tenez-vous debout,
les jambes légerement écartées. Amenez
les deux bras au-dessus de votre téte.
Fléchissez le bras gauche et laissez
l'avant-bras reposer sur votre téte.
Fléchissez le bras droit et laissez
l'avant-bras droit reposer le long de
J'avant-bras gauche. Etirez le dos en
penchant le tronc aussi loin que pos-
sible sur la gauche (fig. 17). Revenez a
la position droite aprés avoir maintenu Fig. 16
'étirement durant dix secondes. Répétez
trois fois. Accomplissez ensuite le
méme exercice d'étirement sur la droite.

Fig. 15




Fig. 17
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Pour Fexercice de torsion, tenez-vous
debout, les jambes légérement écartées
(fig. 18). Posez une chaise derriére
vous, le dossier a portée de votre main.
Sans bouger ni les pieds ni les jambes,
faites accomplir & votre tronc un mou-
vement de torsion aussi prononcé que
possible vers la gauche. Tenez-vous au
dosster de la chaise et maintenez la
position dutant dix secondes (fig.19).
Répétez trois fois. Accomplissez le
méme exercice de torsion vers la droite
de maniére identique.

Vous ‘pouvez praliquer un autre exercice
de torsion en-utilisant un mur comme
support. Debout, Tes jambes [égerement
écartées, environ trente centimetres en
avant du mur, tournez le trone aussi loin
que possible vers la gauche. Ramenez
les bras en arriére, coudes légérement
fléchis et posez les mains contre le mur
un peu plus haut que vos épaules (fig.
20). Maintenez la position durant dix
secondes.

Fig. 20
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Ramenez le tronc & la position de
départ. Répétez trois fois. Accomplissez
ensuite la méme torsion vers la droite
trois fois. Mettez-vous ensuite les pieds
joints en face d'un mur, a cinquante cen-
timétres de celui-ci. Levez les deux bras
et tenez-les écartés de la largeur de vos
épaules. Posez les paumes contre le
mur. Sans modifier la position des pieds
ni celle des mains et en veillant a ce que
la plante des deux pieds reste bien
collée au sol, fléchissez les genoux et
baissez-vous légérement (fig. 21 et 22).
Maintenez la position étirée durant
vingt secondes et revenez  la position
de départ. Répétez trois fois.

Fig. 21

e Stimulation palmaire et digitale du
nerf spinal ‘
Stimuler les réflexes du nerf spinal
améliore son fonctionnement et régula-
rise le fonctionnement de tous les
organes internes qui lui sont reliés.
Dans le méme temps, le traitement
assouplit les groupes de muscles situés
de chaque cdté de ta colonne vertébrale.
Du fait que cette thérapie se pratique
avec les mains derrigre le dos, elle exige
une bonne flexibilité des muscles des
bras et des mouvements aisés des arti-
culations de I'épaule et du coude. Par
conséquent, il ne faut I'appliquer
qu'aprés un échauffement soigneux des
épaules et des bras. Debout dans une
position confortable, ramenez vos deux
bras derriére vous, paumes jointes,
doigts vers le bas (fig. 23). Tournez les
mains de sorte que vos doigts pointent
vers votre corps. Continuez de tourner
jusqu'a ce que vos doigts pointent vers

Fig. 22



le haut et que vos petits doigts soient en

contact avec la colonne vertébrale (fig.
24 et 25). Faites glisser ensuite vos

mains vers le haut en laissant les petits
dolgts en contact étroit avec la colonne

Fig. 24

Fig, 26
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vertébrale (fig. 26). C'est dans cette
position que la stimulation palmaire et
digitale du nerf spinal commence. En
veillant & bien maintenir les petits
doigts en contact avec la colonne verté-
brale abaissez les deux mains en cares-
sant le dos vers le bas (fig. 27). Puis
caressez-le en remontant. Les mouve-
ments de va-et-vient doivent étre
rapides. Répétez le cycle entier dix fois.
En déplagant ensuite les petits doigts a
gauche d'abord puis i droite de la
colonne vertébrale, répétez les mémes
caresses vers le haut et vers le bas dix
fois de chaque cOté (fig, 28).

s Effets du traitement du dos
Régularisation du fonctionnemerit des
organes internes, assouplissement des
muscles érecteurs spinaux, régulation
des disques intervertébraux, prévention
de l'ossification des ligaments verté:
braux, cyphose, lordose, scoliose, dos
plat, lumbago, sciatique et déformation
vertébrale,
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6. Shiatsu et stretching de la té€te

Avant de pratiquer ce traitement, Fig. 1 ‘
couvrez-vous la téte avec une serviette ’ ligne médiane
fine ou un tissu de coton de maniére & '
éviter de vous tirer les cheveux et de
vous salir les doigts avec le sébum des
cheveux ou les cosmétiques. Vous
pouvez vous passer de tissu i vous
venez juste de vous laver les cheveux.

o Shiatsu de la ligne médiane du crane
Il existe six points de shiatsu sur la
ligne de suture des deux os pariétaux, a
partir de la bordure d'implantation des région pariétale région pariétale
cheveux. Pressez chacun de ces points gauche droite

avec les index, les médius et les annu-
laires superposés, main droite en
dessous. Chaque pression doit durer
trois secondes et s'exercer perpendicu-
lairement & 1a surface du crane (fig. 1 et
2). Répétez trois fois.

Fig. 2

o Shiatsu de la région temporale

De chaque cdté des six points de la
ligne médiane se trouvent six rangées
de six points qui ménent a travers la
région temporale jusqu'aux lisieres laté-
rale et postérieure des cheveux (fig. 3).
Avec l'index, le médius et I'annulaire de
chaque main, pressez chacun des points
des deux rangées qui partent du sixiéme Fig. 3
point de la ligne médiane (fig. 4). De la
méme maniére, pressez ensuite les
points des rangées qui partent du cin-
quieéme point de la ligne médiane, les
points des rangées qui partent du qua-
trigme point de la lighe médiane, etc.,
jusqu'a finir par les rangées qui partent
du premier point de la ligne médiane.
Chaque pression doit durer trois
secondes et s'exercer perpendiculatre-
ment 4 la surface du crane.
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* Shiatsu de la région occipitale

La ligne médiane formée de six points
de la région occipitale commence juste
derrigre la ligne médiane de six points
de la suture des os paridtaux et se pro-
longe jusqu'au tronc cérébral (creux de
la nuque). A l'aide des index, des
médius et des annulaires superposés
{main droite-en dessous), pressez
chacun de ces six points trois secondes
(fig:'5 et 6). Répétez trois fois. De
chague ¢oté de cette ligne médiane; se
trouvent six rangées de trois points
chacune qui s'étendent jusqu'a la lisiere
des'cheveux (fig. 7). Avec l'index, le
médiug-et 'annulaire de chaque main,
Fig. § pressez chacun des points des deux
rangées-qui partent du sixiéme point de
la ligne médiane, etc: (fig. 8). Chaque
pression dure trois secondes. Répétez
trois fois.

Fig. 4

_ ligne médiane

£

Fig. 7 ligne médiane
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fosse de la nuque

Fig. 6
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o Stretching de la téte

Bien qu'il semble étre fait d'une seule
piece, le crane est formé de plusieurs
os. Par exemple, la région qui entoure le
cerveau compte sept os, tous soudés.
Les sutures se referment avec 1'dge et
l'accroissement de volume du cerveau
jusqu'a ce que, finalement tous les 0s
criniens fusionnent. Bien qu'il varie
d'un individu 2 l'autre, le processus de
fusion des os du crine est plus lent que
celui d'aucun des autres os du corps
humain. Le shiatsu et le stretching
appliqués sur les sutures activent le
fonctionnement du cerveau.
Commencez par le stretching de la
suture coronale (fig. 9), laquelle n'est
pas complétement achevée avant 1'dge
de quarante ans. Entrecroisez les doigts
et posez les mains sur la téte. Déplacez
les mains vers l'avant durant une
seconde et vers l'arriére durant le méme
temps (fig. 10). Répétez trois fois.
Passez a la suture sagittale qui est
achevée vers 1'Age de trente-cing ans
(fig. 11). Gardez les mains dans la
méme position que pour l'exercice pré-
cédent mais déplacez-les cette fois
alternativement a gauche et a droite
durant une seconde a chaque fois.
Répétez trois fois. Dans la région occi-
pitale du crane se trouve la suture lamb-
doide (fig. 12).

région frontale Fig. v

\ suture fronto-pariétale

- région pariétale

suture sagittale

Fig. 10

Fig. 11

Fig. 12

suture lambdoide

Y
W suture
occipito-mastoidienne

apophyse mastoidienne



Elle se referme complétement & 1'dge de
quarante-cing ans. Les doigts des deux
mains étant entrecroisés, placez les
paumes contre la région occipitale:
Déplacez-les vers le haut'en les écartant
légerement de maniére a ce que
chacune suive une ligne diagonale
durant une seconde. Abaissez-les en les
resserrant durant une seconde, Répétez
trois fois (fig: 133 Sous os oecipital se
trouve la suture occipitomastoide (fig.
12). Elle n'est completement refermée
que vers I'dge de quatre-vingts ans. Les
doigts étant entrecroisés, appliquez la
paume de chaqué main contre 'apo-
physe mastoide cotrespondante et
déplacez une seconde vers la gauche et
une seconde vers la droite. Répétez trois
fors(fig, 14).

Fig. 13

La suture zygomaticofrontale, située
dans la région de la tempe (fig: 15), ne
se referme pas avant ['dge de soixante-
cing ans: De chaque coté, apphquez
I'index, le médius et I'annulaire (pointés
vers le haut) contre la tempe: Relevez et
abaissez alternativernent pendant une
seconde & chaque fois (fig, 16). La
suture squamosale, qui se trouve dans
une région située au-dessus des oreilles
{fig: 15), ne se referme pay avant ['dge
de quatre-vingts ans. Les doigts étant
serTés et pointés vers le haut, appliquez
les paumes-des mains contre la région
concernée et déplacez-les alternative-
ment une seconde vers le haut et une
seconde vers le bas(fig. 17). Répétez
trois fois. \

Fig. 15

suture pariéto-temporale

| suture
zygomatico-frontale
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Lorsque vous avez achevé le traitement
de shiatsu et de stretching, stimulez le
cerveau au moyen de légeéres vibrations
sur toute la surface de la téte (fig. 18).

o Stretching des cheveux

Une prévention adaptée permet d'éviter
le grisonnement et la calvitie qui sont
de plus en plus répandus aujourd’hui
parmi les jeunes générations. La graisse
sous-cutanée s'accumule sous le scalp,
ralentissant le métabolisme, ramollis-
sant la peau ce qui est cause du grison-
nement et de la chute des cheveux (fig.
19 a 21). En méme temps, la peau du
visage se ride et devient flasque.
Prendre soin du visage ne suffit pas. 1l
faut commencer par s'occuper du scalp
car, lorsqu'il est en bonne condition, la
peau du visage retrouve sa souplesse et
sa jeunesse. Particulierement efficace, le
stretching des cheveux tel qu'il est
expliqué ci-dessous stimule le scalp et
la racine des cheveux, ce qui améliore
la circulation et la nutrition de la cheve-
lure. Vous pourrez conserver ainsi de
beaux cheveux sans recourir aux traite-
ments artificiels répandus aujourd'hui.

Fig. 18

vibration technique

Fig. 19

calotte
aponévrotique

muscle frontal

‘H muscle
occipital

muscles auriculaires

Fig. 20

Fig. 2]

muscle temporal

5 (@



Apres vous étre lavé et séché les
cheveux, avorr pratiqué le shiatsu
exposé aux pages précédentes, alors;,
avec les cing doigts de chague main,
agnppez vos cheveux et tirez-les (fig.
22y Déplacez les mains et continugz a
tirer ainsi sut toute la chevelure, une
seconde par traction, pendant environ
cing minutes. Ecartez légerement les
doigts et pressez le cuir chevelu en
faisant succéder rythmiquement des
pressions d'une seconde chacune
pendant deux & trois minates. Couvrez
ainsi toute la surface du scalp (frg: 23),
Terminez en apphquant des vibrations
sur toute la surface du scalp (fig: 24).
Chague vibration doit durer ¢ing
secondes:

s Effets

Ce wraitement est efficace contre 1'in-
somnie; la migraine, les lourdeurs de
téte, ta chute des cheveux; les pertes de
mémoire, les névroses, la sénilité

précoce, la démence sénile et les névral-

gies occipitales.

Fig. 22

Fig. 23

97
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7. Shiatsu et stretching du visage

® Shiatsu du front

Il y a trois points sur la ligne médiane
du front (fig. 1). Pressez-les en com-
mengant par le plus bas avec les index,
les médius et les annulaires superposés
(main droite en dessous) trois secondes
chacun (fig. 2). Répétez trois fois. De
chaque c6té du deuxiéme point de la
ligne médiane se trouve une rangée de
trois points. Pressez chacun de ces
points, a gauche et a droite simultané-
ment, avec l'index, le médius et I'annu-
laire de chaque main, en commencant
par les points les plus proches de la
ligne médiane. Chaque pression doit
durer trois secondes. Répétez trois fois
(fig. 3).

s Shiatsu des ailes du nez

De chaque c6té du nez, commengant-au
coin de I'ceil et finissant & la narine, se
trouve une ligne de trois points de
shiatsu (fig. 4). Pressez a gauche et a
droite simultanément chacun de ces
points avec I'index et le médius super-
posés (index en dessous) pendant trois
secondes a chaque fois. Répétez trois
fois (fig. 5).

Fig. 1 R -
ligne médiane

e

Fig. 2

Fig. 3

Fig. 4

§\M’\
\
‘.-—-—1.\ /ri-'-~ N

Fig. 5




99

o Shiatsu de la région zygomatique
Alignez horizontalement, et de chaque
coté du visage, l'index, le médius et
I'annulaire sous la pommette (fig. 6 et
7). Pressez chacun dés trois points de
chaque ligne en commengant. par le
point le plus proche du nez. Pressez en
tirant vers l'extérieur-du visage. Chaque
pression dure trois secondes. Répétez
trois fois. Ce shiatsu raffermit la peau
des joues (fig. 10).

Fig. 8

* Shiatsu de la bouche

En utlisant les doigts des deux mains
dans la mé&me position que pour le
shiatsu de la région zygomatique;
pressez chaque rangée de trois points
menarnt des commissures des 1évres
Jusqua l'angle mandibulaire (fig. 8 et 9).
Chaque application doit durer trois
secondes, Répétez trois fois. Ce shiatsu
corrige efficacement 'avachissement de
la bouche (voir fig. 10).

Fig. 9

Fig. 6

Fig. 10

affaissement de la peau
au-dessous des yeux

affaissement )
des joues \

A
J
o/

affaissement
de la-bouche

affaissement
sous le menton
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¢ Shiatsu de la machoire
En prenant appui sur le menton, juste
sous les Ievres, avec l'index, le médius
et 'annulaire de chaque main, pressez
simultanément avec les pouces chaque
rangée de trois points courant sous la

" méchoire jusqu'a l'angle mandibulaire
(fig. 11 a 13). Ce shiatsu élimine la
flaccidité de la peau sous le menton et
prévient la formation du double menton
(voir fig. 10). De plus, il stimule la
sécrétion des glandes salivaires.

Fig. 12

Fig. 11
menton- M
angle de la
/ machoire inférieure

bas de la machoire inférieure

Fig. 13

e Shiatsu du pourtour des yeux

Une rangée sus-orbitaire et une rangée
sous-orbitaire de quatre points chacune
entourent les deux yeux (fig. 14). En les
traitant, vous devez faire attention de ne
pas appuyer sur I'eeil lui-méme.
Commencez par les points intérieurs de

Fig. 14

chaque rangée sous-orbitaire en pres-
sant simultanément a gauche et a droite
avec l'index, le médius et 'annulaire de
chaque main. Répétez trois fois.
Exécutez ensuite le méme traitement
sur la région sus-orbitaire (fig. 15).




En utilisant ensuite les mémes doigts,
pressez chacune-des trois rangées de
trois points qui traversent la région tem-
porale en partant de Pextérieur de l'eeil
{(fig. 16 et 17). Chaque pression doit
saccompagner d'un mouvement de trac-
tion en direction des oreilles. Pressez
chaque point trois secondes et répétez
trois fois, ‘

Fig. 17
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s Stretching du front

Placez l'index, le médius et l'annulaire
de chaque main (tenue horizontalement)
surile front de part et d'autre de la ligne
médiane. Pressez le bout des doigts
contre:la peau et-déplacez les doigts
gauches et droits simultanément vers le
haut-(fig. 18). Maintenez dix sécondes.
Relachez etrépétez trois fois. Pour le
stretching honizontal du front, mettez
les doigts comme précédemment de
chaque ¢oté de la ligne médiane.
Glissez les doigts en tirant sur la peau
simultanément a gauche et a droite
jusquid la lisiere temporale des cheveux
(fig: 19). Etirez pendant dix secondes,
relachez et répétez trots fois:
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o Stretching des narines

Commencez par assouplir les muscles
de cette région en pratiquant le shiatsu
sur chaque aile du nez. Puis, avec les
deux index opposés, pressez chacune
des narines (fig. 20). Cela augmente
l'efficacité de 'exercice suivant en
assouplissant les muscles dilatateurs des
narines (fig. 21). Chaque pression doit
durer trois secondes. Répétez trois fois.
Etirez ensuite les narines en les dilatant
et en inspirant pendant dix secondes
lorsqu'elles sont dilatées (fig. 22).
Relaxez alors les narines et expirez
tranquillement pendant cinq secondes
environ. Une expiration trop rapide
réduit grandement I'efficacité de I'exer-
cice. Répétez trois fois. Ce traitement
facilite la respiration et augmente la
force vitale.

Fig. 21

muscle: dilatateur
. des narines

Fig. 22

Extension du muscle
dilatateur des narines

Fig. 20

s Stretching des yeux

Cet exercice, qui se pratique toujours
avec l'index et le médius superposés
(index en dessous), consiste en mouve-
ments de va-et-vient dirigés vers le haut
et vers le bas. Commencez par les
points situés entre le nez et les coins
intérieurs des yeux, passez ensuite aux
points situés sur les sourcils, puis aux
points de la région sous-orbitaire pour
terminer par les points extérieurs situés
entre le coin externe des yeux et l'extré-
mité des sourcils (fig. 23). Les mouve-
ments de haut en bas et de bas en haut
doivent étre accomplis simultanément a
gauche et a droite, en restant une
seconde 'sur chaque point et en répétant
trois fois (fig. 24).
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Fig. 24 Fig.-23 Rotation gauche
Tournez ensuite doucement autour des ® Stretching général du visage
yeux dix fois vers la gauche, puis dix Ecartez [égerement les doigts de la
fors vers ta droite (fig. 25 et 26). main droite et placez le centre de la
Répétez trois fois en accélérant le paume contre le bout de votre nez en
rythme des mouvements, Cet exercice couvrant autant que possible le visage
fortifie les yeux et assouplit les muscles  avec la main. Resserrez les doigts en
responsables de leurs mouvements: tirant la peau du visage avec le bout des

doigts et la base de la paume eten

* Stretching de la machaoire contractant 'ensemble du visage sour-
Etirez l'ensemble de la midchoire en cils; yeux, nez et bouche (fig. 28 et 29).
avangant la lévre inférieure comme pour ~ Maintenez dix secondes et relachez.
faire une moue de dégoit (fig. 27), Etirez & présent 'ensemble du visage en
Maintenez pendant dix secondes, rela- haussant les sourcils, en écarquillant les
chez cing secondes et tépétez trots fois, yeux; en dilatant les narines et en

Fig. 27 Fig. 28 Fig. 29
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ouvrant la bouche le plus largement
possible et en tirant fort la langue (fig.
30). Maintenez dix secondes. Faites
alterner contraction et étirement.
Répétez trois fois.

o Effets

Ces exercices améliorent I'aspect du
visage, régularisent le pouvoir de
vision, évitent le nez bouché; la sinu-
site, la paralysie faciale et la pyorrhée
alvéolaire. Ils fortifient les dents, soula-
gent les douleurs dentaires et la fatigue
oculaire.

Fig. 30
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8. Shiatsu et stretching de la poitrine

* Shiatsu Appliqué entre les cotes, le shiatsu
Les muscles de la région thoracique assouplit ces muscles. De chaque coté
incluent les muscles intercostaux de la poitrine se trouvent six rangées de
externes qui sont superficiels et soulé- quatre points chacune. On commence
vent les cotes durant l'inspiration (fig. 1 :par traiter les cotes supéneures. Placez
et 2) et les muscles intercostaux I'index, le médius et I'annulaire de
internes, situés sous les muscles inter- chaque main de chaque ¢6té du
costaux externes, qui abaissent les c¢dtes - sternum, les index entre la premiére et
durant l'expiration (fig. 3 et 4). la deuxiéme paire de cbtes, les médius
Fig. ] Fig. 2

sternum

Ire éétc\

&lévation

Te cote des cotes

.externe

Fig. 4

oA
« I‘j\\‘\ expiration
’r"‘ \\ ‘ k\»

abaissement
des chtes

muscle intercostal
interne
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entre la deuxiéme et la troisieme paire
de cotes, les annulaires entre la troi-
sieme et la quatrieme paire de cotes.
Pressez simultanément les points les
plus proches du sternum et déplacez les
mains afin de presser les quatre points
de chaque rangée. Chaque pression doit
durer trois secondes. Procédez de méme
en plagant les doigts entre les quatridme
et cinquiéme paires, cinquieéme et
sixieme paires, sixiéme et septieme
paires de cotes. Répétez trois fois.

® Stretching

Placez le bout des index, des médius et
des annulaires dans les espaces intercos-
taux, sur les muscles, entre les premiere
et deuxieme, deuxiéme et troisieéme,
troisieme et quatrieme paires de cotes,
tout pres du sternum. Faites glisser
simultanément tous les doigts de chaque
coté vers l'extérieur. Lorsque vous avez
atteint les limites extérieures, inspirez et
maintenez cette position durant dix
secondes (fig. 5). Expirez doucement
sans bouger les doigts pendant cing
secondes. Répétez trois fois. Pratiquez le
méme stretching en placant les doigts
sur les muscles intercostaux situés entre
les quatrieéme et cinquieéme, cinquiéme
et sixieme, sixi®éme et septieme paires de
cOtes (fig. 6). Inspirez alors profondé-
ment et retenez votre respiration dix
secondes. Relaxez-vous ensuite en expi-
rant doucement durant cinq secondes
(voir fig. 2 et 4). Répétez cette séquence
inspiration-stretching trois fois. Pour
étirer le grand pectoral et les muscles
intercostaux, tendez les bras derriére le
dos et entrecroisez les doigts des deux
mains, paumes vers l'intérieur, Tirez les
bras vers le bas en ouvrant la poitrine
(fig. 7 et 8). Maintenez la position dix
secondes, revenez a la verticale et
détendez-vous. Répétez trois fois.

Fig. 5

partie supérieure
des muscles intercostaux

Fig. 6

partie inférieure
des muscles intercostaux
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Ensuite; pieds joints, tournez le dos &
une-embrasure de porte, tendez les bras
en arriere et agrippez les montants de la
porte. Penchez-vous le plus loin pos-
sible en gardant les pieds joints (fig. 9).
Gardez cette position quinze secondes.
Répétez trois fois. Ce stretching assou-
plit les muscles intercostaux et le grand
pectoral et facilite la respiration,

s Effets

Cette thérapie évite les névralgies inter-
costales, l'asthme bronchique, les bri-
lures d'estorac, Elle stimule le fonc-
tionnement du ceeur, régularise la respi-
ration et; chez la femme, améliore l'as-
pect de la poitrine.

Fig. §
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9. Shiatsu et stretching
de la région abdominale

® Shiatsu de l'abdomen (organes diges-
tifs et muscles abdominaux)
Améliorer la digestion et I'assimilation
est de la plus haute importance pour
nourrir correctement les muscles; les os
et les organes et obtenir un fonctionne-
ment régulier de 'ensemble du corps.
Le shiatsu et le stretching traités ci-
dessous sont tres efficaces mais ne
doivent jamais étre pratiqués quand I'es-
tomac est vide ou, au contraire, quand il
est bien rempli, juste apres le repas.
Tous ces traitements se pratiquent
allongé sur le dos. Le premier consiste
en une pression appliquée avec les
mains superposées, la gauche au-dessus
de la droite. Le premier point se trouve
juste en dessous du diaphragme, le
deuxiéme sur l'intestin gréle, le troi-
sieme sur la vessie, le quatrieme sur le
cdlon ascendant, le cinquieéme sur le
foie, le sixieme sur le colon transverse,

Fig. 1

e,
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le septieme sur le pancréas, le huitiéme
sur le colon descendant, le neuvieme
sur le c6lon sigmoide et le dixiéme sur
le rectum. On les presse tout d'abord en
suivant une ligne verticale au milieu du
ventre et ensuite en décrivant un cercle
dans le sens des aiguilles d'une montre
(fig. 1). Pressez chaque point trois
secondes et répétez trois fois (fig. 2).
Pour tout le shiatsu de 'abdomen, la
pression doit étre synchronisée avec la
respiration. L'inspiration préceéde la
pression, la pression s'exerce durant
I'expiration. Lorsque vous avez achevé
ce shiatsu avec les mains superposées,
recommencez a presser les mémes
points avec le bout des doigts, index
médius et annulaire de chaque main
(fig. 3). Pressez chaque point trois
secondes et répétez trois fois.

Fig. 2




Fig. 3

¢ Shiatsu de la région de l'intestin
gréle

Le shiatsu de cette région comporte huit

points formant un cercle autour du
nombril (fig. 4). Pressez chague point
avee Vindex, le médius et I'annulaire de
chaque main (le-bout des doigts se tou-
chant). Chaque pression dure trois
secondes. Répétez trois. fois.

Fig. 4
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* Shiatsu de la région du célon sig-
moide
Les quatre points de la région du cdlon
sigmoide sont situés sur une ligne dia-
gonale en dessous ¢t & gauche du
nombril (fig, 5). Pressez chacun de ces
points trois secondes avec l'index; le
médius et I'annulaire de chaque main
(bout des doigts en contact). Répétez
trois fois,

Fig. 5§
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* Shiatsu des abdominaux droits
Durant I'inspiration. les muscles droits
et les muscles obliques. qui jouent un
role important de protection des organes
internes, se contractent. Assouplir ces
muscles grice au shiatsu améliore le
fonctionnement des organes internes et
leur permet de mieux résister au stress.
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Les muscles abdominaux droits s'éten-
dent verticalement au centre de la
région abdominale (fig. 6). Pressez
simultanément 2 l'aide de l'index, du
médius et de l'annulaire de chaque main
les six points de la rangée gauche et les
six points de la rangée droite sur les
muscles abdominaux droits. Répétez
trois fois.

® Shiatsu des muscles abdominaux
obliques

Les abdominaux obliques externes

situés juste sous la surface du corps sont

logés au-dessus des abdominaux

internes. Tout comme ces derniers, 1ls

Fig. 6 “
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traversent I'abdomen en diagonale (fig.

7). I1'y a'six points de shiatsu situés de

chaque c6té. On presse de chaque c6té
avec l'index, le médius et I'annulaire de
chaque main simultanément sur les
deux rangées. Comme pour les muscles
droits, chaque pression dure trois
secondes. Répétez trois fois.

s Stretching des organes abdominaux
internes
Pour tous les organes, le stretching est
pratiqué dans cette région (voir fig. 1 et
4). Commencez par faire alterner des
mouvements de gauche a droite et de
droite a gauche avec les mains superpo-
sées dans la région du c¢dlon descendant
et du c6lon ascendant. Déplacez ainsi le
cblon descendant vers la droite (fig. 8).
Maintenez cette position dix secondes
et relichez. Déplacez ensuite le cdlon
ascendant vers la gauche (fig. 9).
Maintenez dix secondes et relachez.
Répétez trois fois le stretching du c6lon
descendant et du c6lon ascendant.

Fig. 8

- ~,//’_’—:> droite




On prauque un stretching circulaire sur
Pintestin gréle. Avec la main droite
contre le nombril et la main gauche
venant couvrir la main droite, exécutez
un mouvement rotatif dans le sens des
aiguilles d'une montre & raison d'un tour
par seconde. Répéter-dix-fois (fig. 10).
Il importe que la paume reste €n contact
permanent avec 'abdomen: Le stret-
ching de l'estomac commence. par dix

Fig, 12
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secondes de vibrations appliquées avec
les mains superposées (la gauche sur la
droite) juste au-dessus de 'estomac (fig.
11). Placez ensuite le bout des index,
des:médius et des annulaires au-dessus
du mitlieu de Pestomac, a la hauteur du
digphragme. Déplacez les doigts vers
Pextérieur au travers de I'abdomen
Jjusqu'd venir toucher les cotes (fig. 12
et 13). Maintenez dix secondes.

Fig. 11

Fig. 13
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Les gens qui souffrent d'une descente
d'estomac doivent chercher leur estomac
non pas a la hauteur du diaphragme,
mais a la hauteur du nombril. Dans ce
cas, placez les paumes superposées sous
le nombril. La gauche est placée au-
dessus de la droite et toutes les deux
remontent l'estomac vers le diaphragme
(fig. 14). Maintenez pendant dix
secondes et répétez trois fois.

Pour traiter le foie, placez le bout des
index, des médius et des annulaires au
milieu de la région costale droite. Les
paumes sont tournées légérement vers
l'intérieur et vers le haut (fig. 15).
Glissez les mains vers la droite et vers
la gauche jusqu'a ce que la main droite
se retrouve sous les cdtes du coté droit
et que la main gauche vienne prendre
appui sur les cdtes du c6té gauche (fig.
16). Maintenez la position dix secondes:
Répétez trois fois.

Fig. 14

Avec les index, les médius et les annu-
laires se touchant étroitement (voir fig.
15), glissez les mains vers le bas jusqu'a
venir au voisinage du nombril (fig. 17).
Maintenez la position durant dix
secondes et répétez trois fois. Pour
traiter la vessie, placez le bout des
index, des médius et des annulaires au
milieu du bas-ventre, sur la ligne
médiane qui joint le nombril aux
organes sexuels (fig. 18). La paume des
mains étant en contact étroit avec la
peau, glissez les doigts horizontalement
vers les ¢Otés (fig. 19). Maintenez la
position dix secondes. )
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Pour terminer, traitez le colon sigmoide

en plagant le bout.des index, des médius
Fig. 17 et des annulaires au céntre de la région
située en bas et & gauche du nombril
(fig. 20). Pressez les paumes des mains
contre la peau: Faites glisser les doigts
de la-main gauche diagonalement vers
le-haut et I'extérieur du corps et les
doigts de la main droite diagonalement
vers le bas et Ia ligne médiane du corps
(fig. 21y, Maintenez la position pendant
dix secondes. LAchez, revenez a la post-
tion de départ ¢t relaxez-vous cing
secondes. Repétez trois fois,

Fig. 18 Fig. 19

Fig. 20 Fig. 21 /

colon sigmoide
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o Stretching des muscles abdominaux
Agenouillez-vous au sol en tenant le dos
droit. Fléchissez ensuite le dos vers I'ar-
riére et posez la paume des mains sur la
plante des pieds qui lui correspond (fig.
22). En vous courbant encore un peu
vers l'arriére, maintenez la position étirée
durant dix secondes et relaxez-vous cing
secondes. Répétez trois fois. Allongé au
sol sur le ventre, relevez le tronc et les
jambes. Saisissez chaque cheville avec la
main correspondante (fig. 23). En vous
courbant encore un peu, maintenez cette
position étirée durant dix secondes.
Lachez vos chevilles et laissez le tronc
redescendre au sol dans la position de
départ. Relaxez-vous pendant cing
secondes et répétez trois fois.

Pour terminer, tenez-vous debout a
environ cinquante centimétres d'un mur,
les jambes 1égérement écartées. Tournez
le dos au mur et, en veillant a ce que le
bas de votre corps reste bien stable,
courbez-vous vers l'arriere jusqu'a ce

Fig. 24

Fig. 22

Fig. 23

que vous vous trouviez en face du mur.
Appliquez-y les mains, doigts pointés
vers le bas (fig. 24). Courbez-vous
encore un peu et maintenez la position
dix secondes. Enlevez les mains du mur,
redressez-vous et revenez a la position
de départ. Relaxez-vous cing secondes.
Répétez trois fois.

o Effets

Cette thérapie régularise la digestion et
I'excrétion des urines, évite la constipa-
tion et le refroidissement, permet d'éli-
miner les graisses excédentaires,
soulage les troubles nerveux de l'es-
tomac, stimule le fonctionnement de
I'estomac, des intestins et du foie.
Stimule I'appétit.



CHAPITRE 3

LES TRAITEMENTS

Les maux de téte

Il v a de nombreux facteurs respon-
sables de ce qu'on appelle les maux de
téte. L'expansion dés vaisseaux san-
guins provoque des maux de téte vascu-
laires et la contraction des muscles
entraine des maux de téte catatoniques.
Notons aussi les migraines. les maux de
téte associés a la gueule de bois, ceux
quisont liés au rhume et & Phyperten-
slo,

o Shiatsu

Quelle que soit la nature du mal de téte;
COMMENCE par une pression appliquée
sur le Tieu de la-douleur: La pression
doit &tre appliquée avec lindex; le
médius et 'annulaire et durer cing & six
secondes. Pressez ensuite-le méme
endroit avec la paume de la main
pendant dix secondes: Répétez trois
fois. Quand la douleur a quelque peu
dirminué, pressez simultanément avec la
paume des mains les tempes gauche et
droite (fig. ). Chaque pression sur les
régions temporales doit durer dix
secondes. Répetez trois fois: Appuyez
ensutte aved les deux maing sur la

Fig. 1

région panétale pendant dix secondes
(fig. 2). Répétez trois fois.

s Stretching

Placez la paume des mains sur les
régions temporales droite et gauche.
Déplacez-les altérnativement vers le
haut et vers le bas pendant cing
secondes a chaque fois (fig. 3). Répétez
dix fois. Les mains restant dans la
méme position, déplacez-les ensuite

Fig. 2
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alternativement vers l'avant et vers l'ar-
rigre, cing secondes dans chaque posi-
tion. Répétez trois fois. Traitez pour
finir la région pariétale. Placez les deux
mains, bout des doigts en contact, sur la
région pariétale, légérement en avant.

. Déplacez les mains vers I'avant pendant
cing secondes (fig. 4). En gardant les
mains dans la méme position, posez-les
un peu en arriére du point précédent et
déplacez-les vers l'arriere durant cinq
secondes. Répétez alternativement les
deux étirements dix fois. Couvrez tou-
jours la téte avec un mouchoir propre
ou une petite serviette avant de procéder
a I'application du shiatsu et du stret-
ching.

Fig. 4

Fig. 5

La névralgie occipitale

Dans la région occipitale, qui va du
haut du cou jusqu'a la région pariétale,
on trouve les nerfs suivants: le grand
occipital, le petit occipital, le troisieme
occipital et le grand nerf auriculaire
(fig. 5). Sur chacun de ces nerfs se trou-
vent des points qui sont douloureux
lorsqu'on les presse. LLa douleur d'un
seul cdté ou des deux cotés de la région
occipitale caractérise la névralgie occi-
pitale qui peut étre provoquée par la
tension des muscles ou des ligaments de
la région occipitale, I'artériosclérose, le
durcissement des graisses, le syndrome
du coup du lapin et d'autres causes
encore.

s Shiatsu

On doit appliquer le shiatsu dans la
région de la douleur jusqu'a observer
une diminution de cette derniére (fig.
6). Il faut presser précautionneusement
a l'aide des index, des médius et des
annulaires. Chaque pression doit durer
de cing a six secondes.

Distribution et points de pression
pour- les névralgies occipitales

nerf majeur occipital

nerf mineur occipital

= 3e mnerf occipital

~. . :
~ grand nerf auriculaire



o Stretching

Siladouleur est a gauche, tournes légé-
rement la téte vers la droite. Placez la
paume dé la main gauche contre le cou,
légérement sur la gauche et la paume de
ta main droite sur le front (figi 7). St la
douleur est a droite, placez les maing
mversement. Tirez vers le haut aved les
mains et maintenez la position dix
secondes. Répétez aussi longlemps que
nécessalre jusqu'a obtenir la rémission
des symptomes: Tl importe bien de ne
pas mettre dix secondes pour étirer la
téte mais’d'étirer la téle et'de maintenir
la posttion étirde durant dix secondes.
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La névralgie faciale
du trijumeau

Comme son nom l'indique, l¢ trijuméau,
le plus gros-des nerfs sensitifs craniens,
posséde trois branches (fig. 8). La pre-
miere forme le nerf ophtalmique, la
seconde le nerf maxillaire et la troi-
sieme le nerf mandibulaire. Leg trois
branches recouvrent a elles seules l'en-
semble-du visage. Toute douleur située
dans cette région est appelée névralgie
faciale. Les points de shiatsu sont situés
sur les foramens, trous par ot les nerfs
sortent du crane. Pour le nerf ophtal-
mique, c'est le foramien sus-orbitaire,
pour:le nerf maxillaire, ¢'est le foramen
sous-orbitaire et pour le nerf mandibu-
laire; ¢'est le foramen du menton. Les
causes de névralgie faciale du trijumeau
sont multiples: vaisseaux bouchés,
maladies du nez; influenza, inflamma-
tion'et infection dentaires,

Fig: 8 Distribution du nerf trijumeau

{
!

Ire branche ..

2e:branche

e branche
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* Shiatsu

En concentrant votre attention sur le
point focal de la douleur, appliquez-y
l'index, le médius et l'annulaire et vibrez
jusqu'a I'obtention d'un soulagement.
Chaque pression doit durer de cing a six
secondes (fig. 9 et 10).

Fig. 9 Points de tension

e Stretching

A l'aide de I'index, du médius et de I'an-
nulaire, pressez en étirant les points
indiqués a la figure 9. Chaque applica-
tion doit durer cinq a six secondes (fig.
11). Suivez bien la direction indiquée
par les fleches de la figure 9. Répétez
aussi longtemps que nécessaire. 11
importe de maintenir les doigts en
contact étroit avec la peau et de presser
en étirant pendant le temps indiqué.

foramen sus-orbitaire

foramen sous-orbitaire

foramen du menton

La paralysie faciale

Le nerf facial est un nerf moteur qui
contrdle les muscles responsables de la
mimique. La paralysie cause des symp-
tdmes qui apparaissent sur l'un ou
{'autre cdté du visage. Bien qu'elle ne
soit pas douloureuse, la paralysie
entraine une distorsion faciale. Par
exemple, si la paralysie affecte le
muscle orbiculaire de la bouche, 1'un
des coins de la bouche s'affaissera
entrainant avec lui le sillon nasolabial
(fig. 12). Si la paralysie affecte le
muscle orbiculaire de I'eeil, 1'ceil consi-
déré ne pourra pas se fermer compléte-
ment (fig. 15). Les paralysies de ce type
sont causées par des traumatismes acci-
dentels, des vaisseaux qui se bouchent,
des refroidissements, de l'influenza, etc.

Fig. 10 Vibration
// ‘\J*-'\’\

En cas de paralysie du muscle orbicu-
laire des levres, pressez avec l'index, le
médius et 'annulaire chaque rangée de
trois points (il y en a trois) qui part du
coin de la bouche pour suivre 1'os zygo-
matique (fig. 13). Répétez aussi souvent
que nécessaire. Tirez ensuite a 'aide de
I'index, du médius et de I'annulaire, de
la partie saine vers la partie paralysée
de la bouche et maintenez cette position
durant dix secondes (fig. 14). Répétez si
nécessaire.

En cas de paralysie du muscle orbicu-
laire des paupieres, pratiquez le shiatsu
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avec l'index, le médius et I'annulaire sur  Puis, avec le pouce sous la paupigre

les deux rangées de trois points de la inféneure et 'index sur la paupiére
fosse sus-orbitaire et de la fosse sous- supérieure, fermez I'ceil resté entrouvert
orbitaire et sur les deux points situés au’ " (fig. 16). Maintenez-le fermé durant dix
coinexterne de 1'eeil (fig. 15). Répétez secondes et répétez si nécessaire.

s nécessaire.

Fig, 13

Fig. 15

Figo 12

face atteinte
pathologiquement

disparition:du
sillon: nasolabial

Fig. 14
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Les tintements d'oreilles
et I'hypoacousie

Vos oreilles peuvent tinter des deux
cOtés ou d'un seul coté seulement. Les
causes sont nombreuses et peu claires.
Toutefois, parmi les causes majeures on
peut citer 'obstruction de 'oreille
externe par.un bouchon de cérumen
I'hypertension, I'hypotension, l'artério-
sclérose et le syndrome de Méniére. Le
shiatsu et le stretching décrits ci-
dessous arrétent efficacement les tinte-

ments d'oreilles et améliorent I'audition.

Fig: 17

Fig. 18

¢ Traitement

Pour faire cesser immédiatement les tin-
tements d'oreilles, enfoncez profondé-
ment le bout de l'index dans le conduit
auditif et imprimez-lui un mouvement
de va-et-vient (fig. 17). Vibrez pendant
dix secondes et enlevez votre doigt.
Cela doit &tre fait rapidement. Répétez
trois fois. Pressez ensuite avec l'index,
le médius et l'annulaire les trois points
qui se trouvent dans la région temporale
derriere l'oreille (fig. 18). Ces points
sont localisés sur les muscles auricu-
laire antérieur, auriculaire supérieur et
auriculaire postérieur. Agrippez ensuite
T'oreille en passant les doigts et le pouce
dernere le pavillon. Pressez fermement
le carpe contre l'oreille qui se trouve
alors complétement recouverte par la
main (fig. 19). Tordez l'oreille dix fois
vers l'avant et dix fois vers l'arriére. En
gardant la méme position, pressez plus
fermement encore contre l'oreille avec
la région carpienne et vibrez pendant
dix secondes. Reldchez rapidement
l'oreille et répétez trois fois.

points de shiatsu
de la base des oreilles

Fig. 19




Le nez bouché

Le nez est bouché par les sécrétions
nasales en ¢as de rhinite, d'allergic ou
de sinusite.

» Shiatsu

Pour tratter fe nez bouchéd; on presse
trols points situds sur une ligne verticale
au milicu du front sous la lisiere des
cheveux et deux rangées: de trois points
chaeune de chaque cOté du nez (fig: 20),
Pressez ies trois points du front avec les
index, fes médius et les annulaires
superposés, main droite sous 1a main
cauche. Répétez trois fois. Pour les
points de chaque cOté du nez; utilisez le
médius et I'index superposés (index en
dessous). Pressez simultanément a
gauche et a droite en chmmengant par
les points situds au coincintérieur- de 'etl
gt en pressant ensuite les points-des
narines. Ne pressez ni trop fort ni trop
longtemps tar vous pourriez aggraver
Pinflammation de la muqueuse. Pressez
doucement chaque point dusant trois
secondes: Répétez de cing-& dix fois.

» Stretching

Avec l'index et le médius superposés, en
agissant simultanément & gauche et a
droite, pressez le cOté des narines vers
le bas (fig. 21 et 22); Maintenez la posi:
tion cing secondes. Répétez trois fois,

L'insomnie

Pour la plupart, les causes de l'insomnie
sont psychologiques et-la peur d'étre nca:
pable de s'endormir re fatquempirer:les
_es somniféres peuvent étre uli-
lisés pecastonnelement mais ne const:
tient pas une thérapie causale et presens
tent enoutre des dangers d'accoutumance.
Pour ces ratsons, linsomnie pose de
sérieux problémes thérapeutiques:

choses,

Fig. 20

Fig. 21

* Shiatsu

La plupart des: gens qui se plaignent
d'insomnie ressentent des raideurs dans
larégion cervicale (spécialement dans
fa région cervicale antérieure), dans la
région sus-scapulaire, dans la région
interscapulaire; dans le dos en général
et dans la région abdominale (particu-
litrement a la hauteur du diaphragme).
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Le shiatsu commence par le premier
point de la région cervicale antérieure
gauche (fig. 23). La pression exercée
sur ce point trés important ne doit en
aucun cas étre trop forte ou durer trop
longtemps. Au moment de la pression,
le cou doit étre tenu dans une position
naturelle, relaxé. Chaque pression
exercée avec le pouce doit étre douce et
durer trois secondes. Le premier point
de la région cervicale antérieure droite
doit étre traité de la méme maniére.
Lorsque ces deux points ont été traités,
'agitation, I'insécurité et I'irritabilité

Fig. 23

ler point de la région
cervicale antérieure

Pressez le point du tronc cérébral avec
les médius superposés (fig. 25). Chaque
application doit durer cinq secondes.
Répétez trois fois. Les derniéres pres-
sions dans cette région sont appliquées
dans la région cervicale postérieure, sur
les deux rangées de quatre points
chacune. Pressez simultanément a
gauche et a droite avec I'index, le
médius et 1'annulaire de chaque main.
Chaque application doit durer trois
secondes. Répétez trois fois.

Avec les index, les médius et les annu-
laires superposés, en commengant a la
lisiere des cheveux, pressez les six

points de la ligne médiane du crane (fig.

26). Chaque pression doit durer trois
secondes. Répétez trois fois. Aprés

doivent avoir disparu. Il est efficace de
pratiquer l'autosuggestion dans les
pathologies a causes psychologiques
comme l'insomnie. Dans ce cas précis,
en méme temps que vous pratiquez ie
shiatsu, répétez-vous que vous devez
dormir.

Avec 1'index, le médius et ['annulaire de
chaque main, pressez simultanément a
gauche et a droite les quatre points de la
région cervicale latérale (fig. 24).
Chagque pression doit durer trois
secondes. Répétez trois fois.

Fig. 24

région cervicale
latérale )

avoir pressé les points de la ligne
médiane, pressez ceux qui partent 4
gauche et a droite du sixiéme point,
ceux qui partent & gauche et a droite du
cinquieme point, et ainsi de suite
jusqu'a ce que les six rangées de trois
points chacune qui se trouvent a gauche
et a droite aient été traitées. Les pres-
sions, qui sont exercées simultanément
a gauche et a droite avec l'index, le
médius et 'annulaire de chaque main,
durent trois secondes. Pour terminer,
pressez doucement le sixiéme point de
la ligne médiane avec les index, les
médius et les annulaires superposés.
Pressez durant huit secondes. Répétez
trois fois. Pressez les deux points sus-
scapulaires et les deux rangées de cing
points chacune qui menent, entre les



123

Fig. 25

bulbe rachiclicn \

région cervicale
<" postérieure

région

~ " sus-scapulaire Fig. 26

aXoYol Nolole
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région inter
&t sous-scapulaire

Fig. 27

deux omoplates. jusqu'a:la région sous-
scapulaire (fig. 25). Commencez par le
point sus-scapulaire gauche: Pressez-le

avec I'index. le médius et 'annulaire de

la main droite. Chaque application doit

durer cing secondes. Répétez trois fois. /*’\

Pressez le point sus-scapulaire droit i

avec l'index, le médiug et 'annulaire de .
.10

ta main gauche. Contiriuez en pressant
simultanément les deux rangées de
points interscapulaires avet les pouces.
Pressez chaque point trois secondes et
répétez trois fois. Le shiatsu de la
région abdominale se pratique allongé
au sol, sur le dos. En commengant par
le diaphragme; exercez une pression
palmaire sur chacun des dix points qui y
couvrent 'abdomen (fig, 27). Chaque /
pression doit durer trots secondes.

Répétez trois fois. Appliquez ensuite

Fig. 28

une pression palmaire sur les huit points /*“\
qui entourent le nombril (fig. 28). 5 o
Chaque application doit durer trois 20y 3
secondes. Répétez trois fois. Placez vos e . ®8

mains superposées sur le nombril et
vibrez pendant dix secondes. Répétez
trois fois.

/-
Kc
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Fig. 29

» Stretching

Toujours allongé, les jambes tendues et
les bras au-dessus de la téte, tendez le
haut du corps vers le haut et le bas du
corps vers le bas aussi vigoureusement
que possible (fig. 29). Maintenez la

Le syndrome

du coup du lapin

Une pathologie délicate, le syndrome du
coup du lapin, résulte généralement des
collisions entre véhicules automobiles.
Au moment de la collision, la partie
supérieure du corps de l'individu est
projetée en avant par l'impact. La téte
est projetée par son propre poids vers
l'arrigre, ce qui provoque tout d'abord
une hyperextension, puis une hyper-
flexion (fig. 30). Si I'impact est fort, 1a
téte peut osciller plusieurs fois d'arriere

Fig. 30

hyperflexion

Toutefois, certains dommages ont pu
étre causés aux capillaires, aux muscles
et aux ligaments. Des symptomes
comme un gonflement ou une inflam-
mation du cou peuvent alors apparaitre
au cours des heures qui suivent ou

position étirée dix secondes. Répétez
trois fois. Ces exercices de shiatsu et
stretching sont efficaces pour lutter
contre I'insomnie si vous les pratiquez
avant d'aller vous coucher.

en avant comme l'extrémité d'une
antenne. L'hyperextension et I'hyper-
flexion qui en résultent causent des
dommages aux vertebres cervicales, aux
ligaments et aux disques interverté-
braux, aux muscles, aux nerfs et aux
vaisseaux sanguins du cou. Souvent, .
dans les cas de coup du lapin, on n'ob-
serve aucune blessure extérieure et

‘I'examen aux rayons X ne fait rien res-

sortir d'extraordinaire .

@

hyperextension

choc

e

méme le jour suivant. Bien qu'il soit
important d'attendre la résorption de
I'enflure et de I'inflammation, pour
éviter l'apparition de symptémes persis-
tants, le shiatsu et le stretching doivent
étre pratiqués aussitdt que possible,



avant que les muscles ne se crispent et
ne se rardissent.

ssee

e
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s Shiatsu

Examinez d'abord la condition des
muscles en inclinant la téte en arriére et
en-avant pour étendre et fléchir la
région cervicale (fig. 31). Tournez aussi
la téte & gauche ¢t a droite et penchez-la
& gauche et-& droite pour voir sl ces
mouvements peuvent étre accomplis
aisément (fig. 32 et 33). Touchez alors
avec précaution la région cervicale anté-
reure; la région cervicale latérale; la
région du tronc cérébral, a région cer-
vicale postérieure, la région sus-scapu-
laire; la région interscapulaire, la région
sous-scapulaire et la région lombaire et
pratiquez le shiatsu sur tous les points
ol la-condition des muscles l'exige (fig.
34).

» Stretching

Pour pratiquer ce stretching, asseyez-
vous sur uné chaise & dossier bas et
relaxez-vous. Entrecroisez les doigts et
placez les paumes des mains contre le
cou: Etirez alors le cou'en inclinant la
tete vers l'arnere de trente degrés (fig.
35)-Maintenez la position dix secondes
et revenez a la position de départ.
Répétez trois fuis. Penchez ensuite la
téte en avant selon un angle de trente
degrés pour fléchir le cou (fig. 36).
Maintenez la position dix secondes et
répétez trois fois.
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Si le stretching est douloureux, cessez
et pratiquez délicatement le shiatsu sur
le point qui fait mal. Pratiquée réguli¢-
rement et avec conviction, cette combi-
naison de shiatsu et de stretching
permet d'éviter les symptdmes durables
du coup du lapin et l'insécurité psycho-
logique qui les accompagne.

L'asthme

Au cours de la crise d'asthme, la paroi
des bronches se contracte violemment,
provoquant une difficulté respiratoire
appelée dyspnée expiratoire. Se produi-
sant la nuit ou aux premiéres heures du
jour, la crise entraine une suffocation,
un sifflement caractéristique et une toux
continuelle. Parmi les nombreuses
causes, on peut noter les allergies, les
conditions climatiques de température,
de pression atmosphérique et d'hygro-
métrie, la tension psychologique et la
fatigue.

o Shiatsu

Commencez par la région cervicale
antérieure gauche (fig. 37). A l'aide du
pouce, pressez chacun des quatre points
de shiatsu pendant trois secondes.
Répétez trois fois. Traitez ensuite la
région cervicale antérieure droite de la
méme maniére. Il y a deux rangées de
trois points-de shiatsu chacune com-
mengant au niveau de l'apophyse de la




Jusguan haut de la

septieme vertebre cervicale qu'on repere
facilement en penchant la téte vers
Pavant (hig. f‘ﬂ Ces dml\ rangeées vont

latre: b pa;\‘snm fesmams pars
les €paules, pressez. a Patde dey index;
des médius et desannulaires ley points
de gauche ¢t coux de drolte simultand:
ment (g, 393 Chague pression doit
durertrots secondes; Répétez trois fois:
Sur la poitrine, on trouve deux rangées
de points deé shiatsu-sur es muscles
mtercostaux, de chaque ¢&té du sternum
{voir fig: 37y En commengant par les
pomts du haut et en descendani, pressez
sitnultanément & gauche et & droite avec
les index, les médius et les annulaires.
Chague pression doit durer-troig

sevondes, Répetez trom fois,

* Siretelung

Placez les paumes des maing sur fa poi-
e de mamére que le bout des index;
dey mediug et des annuldires soiten
contact aved le sternum Presse
tournant dix fors vers Pextériear (tig.
40), Pour finir, placez les paumes des
mains contre la poitrine; doigts dirigés
vers le bas, et fafes ghisser Tes mains
sur l¢ diaphragme avee vigueur en
méme temps-que vous expirez (fig. 41y

Fig. 40

5

La périarthrite
scapulo-humérale

Clest un symptdme qui apparall souvent
chez les gens dgés de cinquante ans et
qui, en réaliig, cxt un blocage moteur de
larticulation de l'épaule par msmquc
dexercice, Les gens qui font ¢

travaux de bureaw et qui remuent les
mains. mais non les épaules ensont
suuventvictimes, La posture requise par
feur travall blogue lg circulation san-
guing el prive anst larticulaton de
Fépaule de Te synovie qui Tui est néees-
sadreshe résultat est une raideur de
Fépaule. Quand cela survient, les mou-
vements inhabitiels comme lever les

bire

1 en Pair ou toucher les deux mains
derriére le dos causent une vive douleur
dang-les épaules,
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» Shiatsu
Apres avoir pratiqué le traitement
destiné a assouplir la région cervicale

latérale, commencez le traitement centré

autour de l'articulation de I'épaule (fig.
42). Commencez par presser les trois
rangées de trois points chacune situées
sur le muscle deltoide, puis les quatre
points de la région sus-scapulaire et les
trois rangées diagonales situées sur la
partie extérieure de 'omoplate. La pres-
sion doit &tre appliquée avec l'index;, le
médius et l'annulaire.

Fig. 44

Fig. 43

e Stretching

Ayant placé la paume de la main sur
I'épaule opposée, faites accomplir a l'ar-
ticulation de 1'épaule cing rotations vers
I'avant et cing rotations vers l'arriére
(fig. 43). Répétez cet exercice trois fois
alternativement vers l'avant et vers 'ar-
riere. Levez ensuite le bras, fléchissez
l'articulation du coude de maniére a
ramener la main derriére le dos. Placez
la main opposée sur le coude fléchi et
pressez vers le bas (fig. 44). Maintenez
cette position dix secondes. Tendez
ensuite le bras vers le haut en diagonale
et agrippeZz le poignet du bras en ques-
tion avec l'autre main (fig. 45). Alors,
en trois étapes successives, levez le bras

jusqu'a ce qu'il soit juste au-dessus de

votre téte. Maintenez cette position
pendant dix secondes. Répétez trois
fois. Ne fléchissez pas le coude du bras
traité.



Fig, 43

Fig, 46
Réflexe viscéro-cutané

drentune ankylose de la région susssca-
pulaire droite (fig. 46 et 473 Le shiatsu
pratiqué a la surface du corps stimule Ie
rétlexe cutandoviscéral gul corrige ces
troubles, ce gui, en retour; ¢himine L'an-
kylose des épaules.

Fig. 47
Reflexe cutanéo- visceral

' ‘
L'ankylose des épaules

Le shiatsu et le stretching centrés sur la
région sussscapulaire sont généralement
des traitements suffisamment efficaces
dany les cas d'ankylose des épaules,
condition qui résulte ordinairement d'un
état de fatigue. Toutefois, dans certains
cas, Fankylose des épaules est la consé-
guence de réflexes pathologiques résul-
tant de troubles organiques. Par
exemple, les troubles du ceeur, de l'es-
tomag, du pancréas et du rein gauche
provogquent une ankylose de la région
sus-§capulaire gauche: Les troubles du
fole. de la vessie et du rein droit engen-

* Shiatsu

Pressez tout d'abord la région sus-sca-
pulaire gauche avec lindex, le médius et
l'annulatre de la main droite et la région
sus=scapulaire droite avec lindex, le
médius et Fannulaire de la main gauche.
Assouphissez ensuite ¢ releveur des
épaules, le transversaire épincux ¢t le
trapéze en exergant des pressions de
shiatsu sur Tes régions cervicales taté-
rale el postérieure et sur lazone allant
de larégion sus-scapulaire jusqua l'ex-
tremite de épaule.



e Stretching

Etant debout, laissez tout d’abord vos
bras pendre naturellement le long du
corps. Relevez alors les €paules aussi
haut que vous le pouvez (fig. 48). Apres
avoir maintenu cette position durant dix
secondes, relachez soudainement les
épaules et revenez a la position de
départ (fig. 49). Répétez trois fois.
Amencz ensuite les deux bras derriere
le dos et saisissez le poignel gauche
avec la main droite. En méme temps
que vous tirez la téte vers le haut et vers
la droite, tirez 1a main gauche vers le
bas avec la main droite (fig. 50).
Maintenez cette position dix secondes
et répétez trois fois. Traitez ensuite
I'épaule droite de la méme maniére.

Ce traitement est encore plus efficace
lorsqu'il- est accompagné d'un shiatsu
pratiqué sur les deux c6tés de la
colonne vertébrale et sur I'abdomen.

Les courbures
pathologiques de la
colonne vertébrale

Vue de-devant, la colonne vertébrale
normale est parfaitement droite. Vue de
coté, elle comporte quatre courbes phy-
siologiques. Les sept vertebres cervi-
cales forment une légere courbe vers
l'avant. Les douze vertebres dorsales
forment une ligne courbée vers l'arriere,
la ligne des vertebres lombaires est
courbée vers l'avant et le sacrum et le
coceyx s'incurvent 1égérement vers 'ar-
riere (fig. 51). Dans son ensemble, la
colonne vertébrale forme un double S.
Si l'une de ces courbes est plus ouverte
ou plus prononcée que la normale, il en
résulte une des conditions patholo-
giques décrites ci-dessous.
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Fig. 51 Normale Fig. 52 Lordose

torsion: antéricure
des vertébres
cervicales

torsion postérieure

des  vertébres
dorsales

torsion: antérieure
des vertébres
\lombafres
torsion antérieure
des vertébres
sacrées

Lordose La courbure des vertdhres loms-

bairés est anormalement prononcée; le
pelvis fait saillie vers Favant (fig: 52).

Vue de coté, Finclinaison normale du
pelvis est denviron trente degrés. Elle
est plus importante sizla courbure lom-
baire augmente, moins importante,; au
contraire; st elle diminue: Dans les cas
les plus graves, e basculement du
pelvis impose une charge excessive aux
vertebres lombaires, ce qui provoque le
lumbaga. De plus, cela peat provoquer
une pression sur ka veine rénale-et
causer de albuminunie. Cela affaiblt
les muscles abdominaux, provogque une
descents des organes:intérnes et des
douleurs dans la région lombaire.

§
|

Fig. 53 Cyphose
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Cyphose (dos rond)

Cette condition résulte d'une exagéra-
tion de la courbure des vertebres dor-
sales (fig. 53). Travailler sur des
périodes prolongées avec le dos rond
maintient les muscles érecteurs des ver-
tebres dorsales, et les muscles du dos en
général, en extension constante, ce qui
les durcit et leur fait perdre leur pouvoir
de contraction. A l'inverse, les muscles
de I'avant du thorax durcissent d'étre
toujours contractés. Si ces conditions
posturales durent trop longtemps, elles
engendrent la cyphose.

Dos plat

Dans cette situation, les courbures cer-
vicale, dorsale et lombaire sont anorma-
lement peu marquées. Vue de coOté, la

Fig. 54 Dos plat Fig. 55

Cypho-lordose

colonne vertébrale apparait presque
droite (fig. 54). Cela limite les possibi-
lités de flexion du haut du corps,
entraine un durcissement des muscles et
des ligaments, met en péril I'équilibre
gravitaire du corps et provoque des dou-
leurs du dos et de la région lombaire.

Posture affaissée

L.a courbure excessive des vertebres
dorsales et celle des vertebres lombaires
se combinent pour donner naissance a
cette posture avachie (fig. 55).

Scoliose

La courbure de la colonne vertébrale
vers la gauche ou vers la droite est
appelée scoliose. La courbure qui appa-
rait au cours des périodes de croissance

Fig. 56 -~ Scoliose



rapide, vers 1'dge de quinze ou $eize
Fig. 37 normale any; est appelée scoliose idiopathique
2 S {fig: 56). Elle est provoquée par la
torsion des vertebres sur leur axe. Si la
torsion s'effectue & gauche, la-colonne
vertébrale déviera vers la droite (fig. 57

Fig. 58 Fig. 39

scoliose

¢entre de gravité

muscles

rotation AT | rétractes
de la vertébre \ d?fmmauon

chtes ,

ou gibbosités  concavite | convexité
¢1 38} Au fur et & mesure que la défor-
manon saftirme; se développe une * Traitement
siillic des cdtes qu'on ne rencontre dans . Lordose
aucun cas normal. La raideur constante Pratiquez avec précaution le shiatsu sur
des muscles sur le ¢dté-de la colonne les points de Namikoshi; sur les points
vertébrale peut entrainer ce type de du bas-ventre, sur ceux de larégion
courbure anormale. La pression exces- lombaire et de larégion des fesses (fig.
sive exercée sur un seul coté des corps 60¢et6l).

ertebravx produit une déformation qui
rave encore la tendance & la scoliose
59 Fig. 60

dg

LY ¢ "
i"‘C?
(fig.




134

Pour le stretching, adoptez une position
debout confortable. Syimultanément,
rentrez le ventre et serrez les fesses en
les propulsant vers l'avant (fig. 62).
Maintenez cette position dix secondes.
Répétez trois fois.

Entrecroisez les doigts des deux mains
et plaquez-les contre le ventre. En
méme temps, penchez-vous vers l'avant
et étirez votre corps (fig. 63). Maintenez
cette position et revenez a une confor-
table position assise au bout de dix
secondes. Répétez trois fois. Cet exer-
cice diminue la courbure lombaire en
étirant les muscles du dos. Pour le
dernier exercice, superposez deux ou
trois coussins sur le bord d'une table ou
d'un bureau. Allongez-vous dessus avec
le ventre en position surélevée. Vos
pieds doivent étre décollés du sol.
Relaxez-vous en laissant pendre les
jambes (fig. 64). Etirez la région lom-
baire de cette maniére pendant vingt
secondes. Reposez les pieds au sol.
Répétez trois fois.

Fig. 62

Fig. 64

Cyphose

Commencez par assouplir les muscles
du dos par un shiatsu dans la région des
vertebres dorsales, de la région intersca-
pulaire a la région sous-scapulaire (fig:
65). Assouplissez ensuite les muscles de
la poitrine, le diaphragme et les muscles
abdominaux (fig. 66). Le shiatsu du dos
est particulierement important et doit
étre pratiqué quotidiennement.



Fig, 43

Fig, 46
Réflexe viscéro-cutané

drentune ankylose de la région susssca-
pulaire droite (fig. 46 et 473 Le shiatsu
pratiqué a la surface du corps stimule Ie
rétlexe cutandoviscéral gul corrige ces
troubles, ce gui, en retour; ¢himine L'an-
kylose des épaules.

Fig. 47
Reflexe cutanéo- visceral

' ‘
L'ankylose des épaules

Le shiatsu et le stretching centrés sur la
région sussscapulaire sont généralement
des traitements suffisamment efficaces
dany les cas d'ankylose des épaules,
condition qui résulte ordinairement d'un
état de fatigue. Toutefois, dans certains
cas, Fankylose des épaules est la consé-
guence de réflexes pathologiques résul-
tant de troubles organiques. Par
exemple, les troubles du ceeur, de l'es-
tomag, du pancréas et du rein gauche
provogquent une ankylose de la région
sus-§capulaire gauche: Les troubles du
fole. de la vessie et du rein droit engen-

* Shiatsu

Pressez tout d'abord la région sus-sca-
pulaire gauche avec lindex, le médius et
l'annulatre de la main droite et la région
sus=scapulaire droite avec lindex, le
médius et Fannulaire de la main gauche.
Assouphissez ensuite ¢ releveur des
épaules, le transversaire épincux ¢t le
trapéze en exergant des pressions de
shiatsu sur Tes régions cervicales taté-
rale el postérieure et sur lazone allant
de larégion sus-scapulaire jusqua l'ex-
tremite de épaule.



rapide, vers 1'dge de quinze ou $eize
Fig. 37 normale any; est appelée scoliose idiopathique
2 S {fig: 56). Elle est provoquée par la
torsion des vertebres sur leur axe. Si la
torsion s'effectue & gauche, la-colonne
vertébrale déviera vers la droite (fig. 57

Fig. 58 Fig. 39

scoliose

¢entre de gravité

muscles

rotation AT | rétractes
de la vertébre \ d?fmmauon

chtes ,

ou gibbosités  concavite | convexité
¢1 38} Au fur et & mesure que la défor-
manon saftirme; se développe une * Traitement
siillic des cdtes qu'on ne rencontre dans . Lordose
aucun cas normal. La raideur constante Pratiquez avec précaution le shiatsu sur
des muscles sur le ¢dté-de la colonne les points de Namikoshi; sur les points
vertébrale peut entrainer ce type de du bas-ventre, sur ceux de larégion
courbure anormale. La pression exces- lombaire et de larégion des fesses (fig.
sive exercée sur un seul coté des corps 60¢et6l).

ertebravx produit une déformation qui
rave encore la tendance & la scoliose
59 Fig. 60

dg

LY ¢ "
i"‘C?
(fig.




134

Pour le stretching, adoptez une position
debout confortable. Syimultanément,
rentrez le ventre et serrez les fesses en
les propulsant vers l'avant (fig. 62).
Maintenez cette position dix secondes.
Répétez trois fois.

Entrecroisez les doigts des deux mains
et plaquez-les contre le ventre. En
méme temps, penchez-vous vers l'avant
et étirez votre corps (fig. 63). Maintenez
cette position et revenez a une confor-
table position assise au bout de dix
secondes. Répétez trois fois. Cet exer-
cice diminue la courbure lombaire en
étirant les muscles du dos. Pour le
dernier exercice, superposez deux ou
trois coussins sur le bord d'une table ou
d'un bureau. Allongez-vous dessus avec
le ventre en position surélevée. Vos
pieds doivent étre décollés du sol.
Relaxez-vous en laissant pendre les
jambes (fig. 64). Etirez la région lom-
baire de cette maniére pendant vingt
secondes. Reposez les pieds au sol.
Répétez trois fois.

Fig. 62

Fig. 64

Cyphose

Commencez par assouplir les muscles
du dos par un shiatsu dans la région des
vertebres dorsales, de la région intersca-
pulaire a la région sous-scapulaire (fig:
65). Assouplissez ensuite les muscles de
la poitrine, le diaphragme et les muscles
abdominaux (fig. 66). Le shiatsu du dos
est particulierement important et doit
étre pratiqué quotidiennement.
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L'exércice suivant augmentera l'effica-

cité du traitement. Assis sur une chaise,
Fig. 0 amenez les mains derriere le dos-et
placez les pouces sur le dos aussi haut
que possible. Pressez simultanément
vers le bas avee les deux pouces tandis
quevous vous pencherez en arriere (fig.

il
;

~eler’ 67). Pour le stretching, mettez-vous
I: : deboutd cinquante centimeétres d'un
o ‘i . miur auquel vous tournez le dos. En
N/: ! : . vous - penchant en arriere, mettez les
o @ deux mains contre le mur (fig. 68).

° o Maintenez ta position pendant dix
: | : secondes et revenez a la position de

départ. Répétez trois fois, Cet exercice
fortifie les muscles du dos-enétitant 1a
partie antérieure du tronc et-en contrac-

Fig. 66 tant le dos.
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Fig. 70
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Fig. 69

Dos plat

Les points de shiatsu courent de part et
d'autre de la colonne vertébrale, de la
région interscapulaire a la région lom-
baire (fig. 69). Dirigez la pression sur
les points vers l'avant du corps et
inclinez le dos légerement vers I'avant
(fig. 70). Pratiquez cet exercice quoti-
diennement assis, debout ou a genoux.
Pour le stretching, entrecroisez les
doigts des deux mains et placez-les der-
riere la nuque. Puis, en vous accroupis-
sant, inclinez le haut du corps vers

JTavant et sortez les fesses vers l'arriere

(fig. 71). Maintenez cette position
pendant dix secondes. Revenez a la
position de départ. Répétez trois fois.
Allongez-vous ensuite sur le dos en
plagant un coussin sous les reins.
Entrecroisez les doigts et placez-les der-
riere la nuque. Relevez alors le haut du
corps (fig. 72). Répétez dix fois.

Fig. 71



Fosture afifaissée

Aprés avoir pratiqué le shiatsu et le stret-
ching destinés a la lordose et a la
cyphose, augmentez l'efficacité de la thé-
rapie en pratiquant un vigoureux stret-
ching du dos et des muscles abdomi-
naux: Alongé sur le ventre. les doigts
entrecrolsés derritre la nuque, relever le
rone (fig. 73). Mainenez cette position

Fig., 73

dix secondes, revenez a la position de
départ et relaxez-vous. Répétez trois fois.
Fortifiez ensuite les muscles abdomi-
naux; allongez-vous sur le dos et, avec
les doigts derriere la nuque, relevez le
tronc (fig. 74). Maintenez dix seécondes
et revenez & la position de départ.
Répétez trois fois.

contraction isotonique
des muscles dorsaux

% contraction isotonique
P> TN des muscles abdominaux
\ \

Seoliose

Pratiquez ke shiatsu de chague cdté de la
colonne vertébrale en insistant bien sur les
guatre points de la région cervicale et sur
les dix points de la région interscapulaire

Fig. 15 -
Fig. 76
3
\f . proéminence
b vertebrale
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{fig. 75) A partir d'un certain degré de
courbure, soyez trés attentif a localiser les
points correspondant aux veriébres dor-
sales et; lorsque c'est fait, marquez chacun
d'eux d'un point au feutre (fig. 76).

.astsuaqvokff:
¢



138

Le stretching se pratique comme sult,
Assis sur une chaise, les doigts des
deux mains entrecroisés derriére la
nuque, inclinez-vous devant, derriere et
sur les cotés (fig. 77 a 79). Puis, en
tenant le dos de la chaise avec les deux
mains, tournez votre torse a gauche et a
droite (fig. 80). Chaque exercice doit
durer dix secondes. Répétez trois fois.

Fig. 77 Flexion

Fig. 79  Flexion latérale

/7

Scoliose idiopathigue

Elle apparait vers I'dge de douze ou
treize ans. Si on n'intervient pas avant
I'dge de quinze ou seize ans, la défor-
mation peut étre devenue trop impor-
tante pour étre corrigée. Un traitement
précoce et des exercices préventifs sont
les seuls moyens de s'en débarrasser.
Les parents qui ont des enfants de cet

Fig. 78 Extension

Fig. 80 Rotation
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droite e gauche
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de cet d otvent garder un-eil attentif
sur leur colonne vertébrale et pratiquer
réguherement le shiatsu sur-les muscles
de teur dos pour éviter le déséquilibre.
En plus;ils peuvent pratiquer un shiatsu
guotidien-de cing ot dix minutes sur a
région cervicale postérieure etsur la
région interscapulaire et inciter les
enfants & effectuer trots fois les exeér-
cices destretching des muscles du dos.
La metlleure prevention deqfa scoliose
CONSISIE A eNSEIENEE CEs eXLrLIces aux
enfants et & faire ensorte qu'ils les pra-
tquent eux-mémes quotidiennement.

Le lumbago

Depuis que Thomme acommencé & se
wenir droit pour marcher, la néeessité de
supporter le poids de sa lourde téteet
de son torse ont infligé une charge
considérable aux vertébres lombaires et
a la région scapulaire. et Thomme s'est
mis & souffrie de Tumbago et d'ankyiose
des €paules. Parce que ses causes sont
nombreuses et varides, le lumbago est
toujours difficile & guérir. Parmi ses
causes les plus fréquentes, on peut
relever les pathologies de la colonne
vertébrale, le pied bot. la contracture du
muscle gastrocnémien ou-du tendon
d'Achilie et les pathologres de Particula-
ton sacro-liague.

# Shiatsu

Allongé au sol sur e dos, pratiquez
d'abord e shiatsu des muscles abdomi-
naux droits. De chague cdté du nombril
se trouvent deux rangées de points, sept
points pour chaque rangée interne, six
points pour chaque rangée externe (fig.
81). Les doigts des deux maing étant
entrecrolsés, pressez chaque point,
simultanément & gauche et & droite avec
la région carpienne de chaque main.
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Commencez par les points du haut et
descendez le long du ventre. Traitez
d'abord les rangées internés puis les
rangées externes. Répétez ce shiatsu
autant de fois qu'il vous parait néces-
saire. Pressez de nouveau les mémies
points avec l'index; le médiug et 'annu-
laire de chaque main, en agissant simul-
tanémient & gauche et & droite. Pour le
bas-ventre, 11 ¥ a deux points situds
entre le nombril et les-organes sexuels
et deux rangées de deux points chacune
de part et d'autre de la précédente (fig.
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82). En agissant a partir du centre du
corps vers l'extérieur, pressez simultané-
ment a gauche et a droite chacun de ces
points avec l'index, le médius et l'annu-
laire de chaque main: Pour la région
lombaire et 1a région des fesses, les
quatre doigts de chaque main prennent
appui sur le devant du corps tandis que
le pouce presse les points de shiatsu. 11

.y a deux rangées de cinq points chacune
dans la région lombaire, trois points sur
chaque créte iliaque, trois points sur le
sacrum, deux rangées diagonales de
quatre points sur les fesses et un point
de Namikoshi sur chacune d'elles (fig.
83). Pressez ces points avec les pouces,
simultanément a gauche et 4 droite pour
bien assouplir la région lombaire et la
région des fesses.

Fig. 83

région lombaire

région de la hanche

région sacrée

» Stretching

Tenez-vous debout face 4 un mur, a
quarante centimetres de lui, placez les
mains dessus, les coudes étant fléchis.
Fléchissez encore les coudes de maniére
a ce que vos avant-bras viennent en
contact avec le mur (fig. 84). Sans
changer la position des bras, relevez la
fesse gauche diagonalement vers la
gauche et la fesse droite diagonalement
vers la droite. Cet exercice étire le
pelvis. Maintenez cette position pendant
dix secondes. Répétez trois fois.
Allongé au sol sur le ventre, les jambes
étendues, saisissez chaque cheville avec
la main correspondante (fig. 85). En
tirant sur les chevilles, relevez simulta-
nément les jambes et le torse aussi haut
que possible.

Fig. 84

~ . 'créte iliaque

point de Namikoshi




Mainténez cette position dix secondes.
Répétez trois fols. Asseyez-vous ensuite
au sol, les jambes étendues devant vous.
En mettant les bras devant vous pour
assurer votre équilibre, relevez

ensemble les jambes et le torse (fig. 86).
Sans phier Tes jambes; faites-en sorte
que vos mnhes el votre torse forment
des angk,.\ de trente degrés avee le sol.
Dans cette position; balancez=vous sur
les fesses, Maintenez cetie position dix
secondes avant de revenir d lasposition
de départ. Répétez trois fois. Debout,
prés d'un mur, & environ cinguante cen-
tmetres de lui, entrecroisez: les doigts
des deux mains, paumes tournées vers
le haut et tevez les bras au-dessus de
votre téte (fig. 87). Sans modifier la
position des bras, penchez-vous vers la
gauche jusqu'd ce que vos mains entrent
en contact avec le mur. Maintenez cette
posiion dix secondes, Répéter trois
cutez alors un demi-tour et
accomphissez e meéme exercice & droite,

Fig. 56
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La sciatique

Le nert sciatique, qui est issu de la
région lombaire, et s'étend tout au long
des membres inférieurs, est le plus long
et le plus gros des nerfs périphériques
du corps humain: Parce qu'il est proche
de la surface de la peau, il est facilement
endommagé. La sciatique, quicest 'une
des pathologies les plm fréquentes en
rapport avec ce nerf, peut étre causée
par le:froid, lhumidité, des maladies des
vertebres lombaires ou de mauvaises
positions des organes internes. On
recourt souvent au signe de Laségue
pour-la diagnostiquer. Le patient est
allongé au sol, sur le dos, les jambes
tendues, et leve une jambe. S'il ressent
une-douleur dans la partie postérieure de
la cuisse alors que la jambe fait un angle
de quarante-cing degrés avec le sol; il
souffre de sciatique (fig. 88). La flexion
dorsale du-pied accroit la douleur.

Fig. 87

Fig: §8 Signe de Laségue

douleur

o5 douleur
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& Shiatsu

Pratiquez le shiatsu sur tous les points
de la région lombaire et des fesses, puis
pressez les points de la face postérieure
de la cuisse jusqu'a Ia plante des pieds
pour assouplir tous les muscles qui se

trouvent au voisinage du nerf sciatique

(fig. 89). Insistez sur tous les points
douloureux qui apparaissent sur le trajet
du nerf (fig. 90).

o region lombaire

point de¢ Namikoshi
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® Stretching

Placez un des talons sur une table ou
tout autre objet qui se trouve a la
hauteur des fesses (fig. 91). Appuyez
sur la cuisse juste au-dessus du genou
avec les paumes superposées.
Maintenez cette position dix secondes:
Revenez a Ia position de départ et
relaxez-vous. Répétez trois fois.
Fléchissez alors le pied dorsalement en
tirant sur I'ensemble des orteils (fig.
91). Maintenez cette position dix
secondes. Répétez trois fois. Si la scia-
tique devient chronique, le corps s'ef-
force inconsciemment d'éviter la
douleur en portant son poids sur la
jambe saine ce qui provoque une dévia-
tion connue sous le nom de scoliose
sciatique (fig. 92). Pour éviter cela, pra-
tiquez le shiatsu et le stretching pour
assouplir les muscles de la région lom-
baire et méfiez-vous du froid et de 1'hu-
midité
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Fig. 92 Scoliose sciatique Les crampes du muscle
gastrocnémien

Parfois; sans que l'individu s'en rende

compte; la fatigue s'accumule dans le

muscle gastrocnémien - le mollet et ce

muscle durcit. Lorsque cela arrive, les

mouvements de la course 2 pied et de la

natation ou d'autres mouvements moins

violents; se retourner simplement dans
son lit, par exemple, provoquent des

t doyteur crampes douloureuses dans le muscle

i gastrocnémien (fig. 93).

crampe du muscle
gastrocnémien

\ muscle soléaire
raideur . \n / tendon d'Achille

dorsi-flexion

* Shiatsu

En cas de crampe du muscle gastrocné-
Fig. 95 mien, asseyez-vous tranquillement avec
la jambe allongée devant vous. D'une
main, pincez le mollet entre le pouce et
les quatre doigts et de I'autre, tirez sur
les orteils pour provoquer une flexion
dorsale progressive du pied (fig. 94). En
méme temps que vous faites cela.
assouplissez le mollet en étirant rapide-
ment le muscle en haut et en bas, &
gauche et a droite (fig. 95). Combiné
avec les exercices suivants, ce stretching
fortifie le muscle gastrocnémien et le
tendon d'Achille.

points de shiatsu
pour- les -crampes
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® Stretching

Placez-vous face & un mur et posez-y
les mains bien a plat. Avancez un pied
et tendez 'autre en arriére (fig. 96).
Inclinez le torse vers l'avant en pliant la
Jambe avant et en veillant & ce que la
plante du pied-arriére reste bien en
contact avec le sol. Maintenez cette
position dix secondes. Revenez a la
position de départ et recommencez en
changeant de pied. En mettant alternati-
vement le pied gauche et le pied droit
en avant, répétez trois fois. Le second
exercice consiste a sauter vingt fois sur
la pointe des pieds, le corps étant com-
pletement relaxé (fig. 97).

La constipation

Le systéme nerveux autonome régule le
fonctionnement des organes internes: le
systéme sympathique inhibe leur action
et; a l'inverse, le systéme parasympa-
thique la stimule. Lorsque 1'équilibre du -
systéme nerveux autonome est boule-
versé, le systéme parasympathique ne
fonctionne pas comme il le devrait.
Cela ralentit le péristaltisme intestinal,
avec, pour résultat, une paresse dans
I'assimilation et l'installation de la
constipation. Les habitudes alimentaires
irrégulieres et, en particulier, 'omission
du petit déjeuner, peuvent engendrer la
constipation tout comme les effets
secondaires de certains médicaments et
le stress psychologique.

s Shiatsu

Allongé au sol sur le dos, commencez
par presser les points qui sont répartis
sur 'abdomen (voir: Shiatsu et stret-
ching de la région abdominale, fig. 1).
Poursuivez par un shiatsu du cdlon sig-
moide qui, chez les personnes atteintes
de constipation, est presque toujours
dur. Les quatre points correspondant au
cdlon sigmoide sont situés en bas et &
gauche du nombril, dans une région
proche du rectum (fig. 98). Assouplissez
le c6lon en pressant doucement chacun
des points avec 'éminence thénar de la
main droite. Appliquez la paume de la
main gauche sur le dos de la main
droite le temps que dure la pression.
Traitez ensuite les points de Namikoshi
sur les fesses et les trois points de la
région sacrée (fig. 99). En prenant appui
des quatre doigts de chaque main sur le
devant du corps, pressez simultanément
avec les pouces les deux points de
Namikoshi. Répétez plusieurs fois. Puis,
avec les index, les médius et les annu-



Fig. 98
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laires des deux miains, bout des doigts
en contact, pressez les trois points du
sacrum;: Répétez plusieurs fois en com-
mengant toujours par le point du haut:
Pressez ensuite les mémes points avec
les index; les médius et les annulaires
superposés jusqu'a ce que la pression ait
bien pénétré.

* Stretching
Tenez-vous debout; bien droit. Le traite-
mient est centré sur la région du colon
sigmoide; Tout d'abord, avec 'une des
mains sur le cOlon sigmoide et l'autre
main sur le dos de la premiére, faites
pivoter le corps. a gauche (fig. 100 et
101). Maintenez cette position dix
secondes. Répétez trois fois. Faites
pivoter ensuite le corps a droite.
Maintenez dix secondes et répétez trois
fois: Puis; en suivant les points de
shiatsu, déplacez les mains simultané-
ment & gauche et a droite. Maintenez
I'étirement dix secondes (fig. 102).
Répétez trois fois.

Fg. 101
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La descente d'estomac

Pour maintenir I'estomac dans sa posi-
tion normale, juste au-dessous du dia-
phragme et au-dessus du nombril; une
certaine tension des muscles abdomi-
naux et des parois abdominales est
nécessaire. Si cela est impossible, l'es-
tomac descendra progressivement
jusqu'a venir se loger dans le canal
pelvien. Méme si, au début, aucun
symptdme apparent ne se manifeste, le
patient souffrira bientdt de constipation,
d'indigestion et de perte de l'appétit au
fur et a mesure de I'aggravation. Cette
plainte est assez répandue chez les indi-
vidus longs et maigres.

¢ Shiatsu

Allongé au sol sur le dos, pratiquez le
shiatsu de la région abdominale (voir :
Shiatsu et stretching de la région abdo-
minale, fig. 1). Lorsque la tension s'est
calmée dans cette zone, continuez sur le
bas-ventre, au-dessus de l'estomac avec
les paumes puis avec les index, les

médius et les annulaires superposés (fig.

103). Procédez avec douceur. Répétez
plusieurs fois.

Fig. 103

diaphragme

nombril
estomac

points de shiatsu

s Stretching

Avec les mains superposées et tenues
horizontalement, la main de dessous sur
le nombril, vibrez pendant dix
secondes. Répétez trois fois. Sans modi-
fier la position des mains, tournez dans
le sens des aiguilles d'une montre, dix
secondes par tour (fig. 104). Placez
ensuite les deux mains sur le bas-ventre,
a la verticale de l'estomac, et ramenez-
les vers le haut (fig. 105). Maintenez la
position dix secondes. Répétez trois
fois. Pour fortifier les muscles abdomi-
naux, passez les pieds sous le bout de
votre lit ou d'un meuble quelconque,
entrecroisez les doigts derriére la nuque,.

“relevez le torse et maintenez cette posi-

tion pendant dix secondes (fig. 106).
Revenez a la position de départ et
relaxez-vous. Répétez trois fois.

Pour terminer, placez un coussin au
pied d'un mur et adossez-vous contre
lui, les jambes a la verticale, collées au
mur (fig. 107). Dans cette position,
ramenez I'estomac vers le haut de votre
corps (voir fig. 105) pendant trente
secondes. Répétez cinq fois.

Fig. 105




La gastralgie

La gastralgie, ou douleur d'estomac, se
traduit par une douleur sourde dans le
diaphragme, des nausées, des brilures
d'estomac, du météonsme et une séeré-
ton anormalement abondante de salive,
Aux stades avancés de la maladie, la
bouche peut s'ulcérer, la langue se
charge et des douleurs apparaissent dans
'épaule gauche et dans e dos. A un
stade encore plus avancé, le patient
souffre de crampes d'estomac; ou
spasmes gastriques.

s Shiatsu

Assouplissez d'abord la région du dia-
phragme, qui d'ordinaire est dure; et la
région située au-dessus du nombril én

diaphr
Fig. 108 phragme
nombril —... ~ région
costale

inférievre
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Fig. 107

pressant les trois points de la ligne ver-
ticale avec la paume des mains puis
avec Findex, le médius et I'annulaire
{fig. 108); Pressez ensuite les deux
rangées de trois points qui descendent
en diagonale sous les cOtes. Pressez
simultanément a gauche et a-droite avec
I'index; le médius et 'annulaire de
chaque main. Répétez cing fois. Pressez
ensuite le point de la région sus-scapu-
laire ¢t les trois points de la région
interscapulaire gauche. Leur position les
met en contact réflexe direct avec 'es-
tomac (fig. . 109).
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o Stretching

Le stretching se pratique a gauche et a
droite, sous les cotes, juste en dessous
du diaphragme, avec l'index, le médius
et I'annulaire de chaque main, mais seu-

lement apres un shiatsu soigné et répété.

Ecartez les deux mains simultanément a
gauche et a droite (fig. 110). Maintenez
cette position pendant dix secondes.
Répétez trois fois.

Fig. 111 Reflexe cardio-cutané

Pour fortifier le coeur

Les irrégularités de fonctionnement du

ceeur se manifestent par des palpita-
tions, une respiration courte, une sensa-
tion d'oppression dans le coté gauche de
la poitrine. Ces sensations s'accompa-
gnent de douleurs sourdes dans la poi-
trine, 1'épaule gauche, la face ventrale
du bras de la région axillaire jusqu'au
petit doigt (fig. 111). Cette région ot s¢
révélent les rétlexes du coeur est appelée
zone hyperesthésique. Pratiqué sur cette
zone, le shiatsu régularise en retour le
fonctionnement du cceur.

s Shiatsu

Le shiatsu est centré sur les points de la
zone hyperesthésique et commence par
des pressions de I'index, du médius et
de l'annulaire sur la région sus-scapu-
laire (fig. 112). Chaque application dure
cing secondes. Répétez cing fois.
Pressez ensuite les six rangées de quatre
points chacune de la poitrine. Chaque
pression dure trois secondes. Répétez
trois fois.

En prenant appui avec les quatre doigts
autour de I'épaule, pressez a l'aide du

Fig. 112
région sus-scapulaire

région pectorale

surface médiane du bras

|

diaphragmc‘



pouce les six points qut menent de l'ais-
selle jusqua ta fosse cubitale le long de
I face interne du bras. Chaque applica-
tion doit durer trois secondes: Répetez
trois fois. Pressez le point qui se trouve
au fond de la fosse cubitale trois
condes. Répétez trois fois. Pressez
ensuite les points qui courent le long de
Favant-bras jusqu'an poignet en prenant
appui aved les quatre-autres dorgts sur
la face externe de 'avant-bras. Pressez
chacun de ces points trois secondes: et
répétez trots fois: Pressez les quatre
points des muscles sous-thénariens qui
ménent de Ia région du carpe jusqu'it la
base des doigts. Pressez chague point
trois secondes. Répétez trois fois.
Pincez fe petit doigt entre le pouce et
Pindex et pressez les quatre points de la
face ventrale trois fois: Pressez de
méme les points situéssur les faces
gauche et droite du petit doigt.
Pratiquez ensuite le méme traitement
sur Fannulaire.

N

Fig. 113

s Stretching

Tenez-vous debout avec le bras tendu
devant vous. Pincez le petit doigt entre
le pouce et Lindex de la main droite,
tirez dessus et fattes vibrer doucement
I'ensemble du bras pendant dix
secondes (fig. 113). Répétez trots fois:
Répétez le méme suetching sur Fannu:
laire, Pour terminer; pratiquez un
shiatsu sur le diaphragme avec [& bout
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des index; des médius et des annulaires
se touchant. Chaque pression doit durer
trois secondes. Répétez trois fois.

Pour fortifier les reins
Localisés de part et d'autre de la
colonne vertébrale, les reins ont pour
tonction principale d'épurer le sang et
d'évacuer les déchets dans Turine.
Lorsquils cessent de fonctionner cor-
rectement, le métabolisme est boule-
versé, les paupieres sont gontlées le
matin et des protéines apparaissent dans
les urines (albumiriurie). St ce mauvais
fonctionnement se poursuit, 1l méne a la
lithiase rénale (apparition de calculs
dans le rein ou dans la vessie).

* Shiatsu

La dimension du rein humain est & peu
prés égale & celle de la région carpienne
(fig: 1 14). Les mains étant derridre le
dos; enirecroisez les doigts et amenez le
carpe de chaque main de part et d'autre

zone des reins
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de la colonne vertébrale juste au-dessus
des reins (fig. 115).

Exercez une pression soutenue pendant
cing secondes et, en méme temps,
penchez-vous en arriére de maniére &
augmenter encore la pression par le
poids du torse (fig. 116). Répétez cette
pression sur les reins cing ou six fois.
Avec les deux pouces pointés vers le
haut, tandis que les autres doigts pren-
nent appui sur le devant du corps,
pressez les trois points de la région des
reins. Pressez simultanément & gauche
et a droite en commengant par le point
du haut. Chaque pression dure trois
secondes. Répétez cing fois. Pressez
ensuite rapidement chacun des dix
points qui vont des reins jusqu'a la
région du sacrum (fig. 117). Chaque
pression dure trois secondes. Répétez
trois fois. Puis, avec le bout des pouces
en contact, pressez les trois points de la
région sacrée pendant trois secondes:
Répétez trois fois. Pressez ensuite fer-
mement avec les pouces les points de
Namikoshi. Chaque pression dure cing
secondes. Répétez trois fois. Continuez
a pratiquer le shiatsu sur I'abdomen,
dans la région de la vessie. Allongé sur
le dos, les mains superposées, pressez le
point de la vessie avec la paume de la
main du dessous (fig. 118). Chaque
application doit durer cing secondes:
Répétez trois fois. Pressez ensuite le
méme point avec le bout des index, des
médius et des annulaires et pressez les
deux séries de deux points qui se trou-
vent & gauche et & droite du point de la
vessie. Pressez des deux cotés simulta-
nément. Chaque pression dure trois
secondes. Répétez trois fois. Terminez
en vibrant sur le point de la vessie avec
les mains superposées pendant dix
secondes. Répétez trois fois.

reins -~

point de
Namikoshi

région sacrée
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s Stretching

Les deux mains étant derriére le dos,
entrecroisez les doigts ét posez la
région carpienne de chaque main sur le
haut du rein qui lul correspond. Pressez
vers le bas avec les deux mains (fig.
119). Sans relacher la pression, main-
tenez cette position dix secondes:
Répétez ce stretching trois fols, Pour
terminer; avec les doigts pointés vers le
bas, frottez simultanément les deux
cOtés du dos, de la région des reins
Jusqu'a la région sacrée (fig, 120).
Répéter trois fois. La pratique conscien-
cieuse et régulidre de ces exercices
régularise le fonctionnement des reins
et prévient 'hypertension qui est une
cause directe des troubles rénaux. Par
aifleurs, s vos reins sont faibles; il
importe de prendre beaucoup de répos
et de ne pas consomimer trop de liquides
ni de sel.

Fig. 119
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Prévention de la myopie
juvénile et de la carie
dentaire

* La -myopie

Parce qu'ils doivent apprendre a lire et a
écrire et accomplir d'autres travaux aux-
quels ils ne sont pas habitués, les
enfants des cours préparatoires dévelop-
pent souvent une pseudomyopie, La
rigidité des muscles rend les mouve-
ments de contrdle de 1'ceil temporaire-
ment difficiles. Pour éviter que cette
situation n'empire, il est bon d'enseigner
aux-enfants le shiatsu et le stretching
suivants qu'ils peuvent pratiquer eux-
mémes quotidiennement. Le shiatsu est
centré sur les yeux (fig. 121): Traitez
d'abord les quatre points de la fosse
sous-orbitaire. Avec ['index, le médius
et lannulaire de chaque main, pressez
simultanément & gauche et a droite en
commengant par les points du coin inté-
rieur-de I'céil. Chaque pression dure
trois secondes. Répétez trois fois.

.=
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Pratiquez ensuite de méme sur les
quatre points-de la fosse sus-orbitaire
(fig. 121 et 122). En exerc¢ant une pres-
sion dirigée vers l'oreille, traitez simul-
tanément les points de la région tempo-

rale situés de chaque coté de 1a téte (fig.

123 et 124). Chaque application doit
durer trois secondes: Répétez trois fois.
En prenant garde de ne pas appuyer
directement sur les globes oculaires,
placez la paume de chaque main sur
I'ceil qui lui correspond et exéeutez un
stretching circulaire (rotation exté-
rieure) des deux yeux (fig. 125).

Chaque rotation doit durer une seconde.

Répétez trois fois. Placez ensuite les
paumes des mains sur les tempes et
tirez simultanément des deux cdtés vers
les oreilles (fig. 126). Maintenez cette
position dix secondes. Répétez trois
fois.

Fig. 124

Fig. 126

* La carie dentaire et la pyorrhée

Cette thérapie préventive commence par
un shiatsu des gencives antérieures. Il y
a deux rangées de trois points sur la
gencive supérieure, entre le nez et la
levre supéricure. Pressez simultanément
a gauche et a droite chacun des trois
points en commengant par le milieu et
en allant vers l'extérieur (fig. 127 et
128). Chaque pression doit durer trois
secondes. Répétez trots fois. Pratiquez
le méme traitement sur les points de la
gencive inférieure. Pratiquez ensuite un
rapide stretching sur les deux gencives.
En pressant les six points de la gencive
supérieure; déplacez les doigts vers le
haut pendant une seconde puis vers le
bas pendant une seconde également
(fig. 129). Répétez trois fois. Agissez de
méme pour les points de la gencive
inférieure. Pratiqués régulierement, de
une a trois fois par jour, ces exercices
s'avérent tres efficaces.
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Fig. 127
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Pour rester jc‘:une
longtemps
Les rides de Ta pean du cou, spéciale-
ment de la région cepvicale anténeure,
sont le signe infaillible ¢t incontour-
nable du vieillissement. Quand les
muscles de cette région §'affaiblissent;
s‘atrophient et se durcissent, 'apport de
sang au cerveau par largre carotide se
fait moins hien. En conséquence, les
celtules du cerveau s'atrophient. Ia
glande thyrotde s'affutblit, fes actes quo-
tidiens deviennent plus fents L voix se
ise, lu séoréuon salivaire devient
hsante, les bronches et le pharynx
sengorgent Bref, le vieillissement-de la
ement Hdau
viellissement du cerveau et accélere la
debilite du corps tout entier. Assouplir
la région cervicale lorsgu'on est jeune,
est fe seeret d'une lorgue jeunesse. bn
commiengant par la région cervicale, 1e
traftement se poursuit:parles:points
sensibles répartis sur tout-fe corps.

region cervicale est diree

* Traitement

Assouplissez les muscles du cou et faci-
Htez Pafflus du sang dans la carotide en
traitant les deux rangées de points de
shiatsu qui se trouvent de chagque tote

Fig. 129

Fig. 130

artére
~carotide

élandc thyroide

=~ glandes
salivaires

de la région cervicale antérieure (fig.
130). Commencez par le coté gauche et
passez ensuite au ¢Oté droit, Ensuite,
avec Findex; le médiug et Fannulaire de
chaque main, pressez simultanément &
gauche et & droite les points des glandes
salivaires (fig. 131). Pressez ensuite
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avec les pouces les points situés juste
au-dessus des points cervicaux anté-
rieurs. Répétez trois fois. Sans modifier
la position des mains, étirez le cou en
diagonale vers le haut (fig. 132).
Maintenez cette position dix secondes.
Répétez trois fois.

En agissant sur le tronc cérébral, on
maintient efficacement I'équilibre hor-
monal du corps en exergant une
influence sur I'hypophyse (fig. 133).

Fig. 132

"\ direction
du stretching
Fig. 133
glande pituitaire

bulbe rachidien

région lombaire

(-]
point de Namikoshi — M

Fig, 135

- diaphragme

_région abdominale
inférieure

Le shiatsu sur ce point se pratique avec
les index superposés. Chaque pression
dure cing secondes. Répétez trois fois.
Vibrez ensuite sur le méme point. Une
seule application de dix secondes est
requise. Le traitement du diaphragme et
de la région sous-scapulaire stimule le
fonctionnement du pancréas (fig. 134 et
135) et, en améliorant la sécrétion de
I'insuline, aide a contrdler le diabete.
Commencez par presser délicatemeitt la
région du diaphragme avec le bout des
index, des médius et des annulaires.
Faites pénétrer la pression profondément.
Chaque pression dure cing secondes.
Répétez cing fois. Traitez ensuite les
régions sus-scapulaires gauche et droite
avec les pouces. Chaque pression dure
cing secondes. Répétez cing fois.

__ bulbe rachidien

pancréas

~-glandes surrénales

reins

~ région sacrée



Le traitement des reins régularise leur
fonctionnement. Il stimule I'élimination
des déchiets qui sont responsables, entre
autres facteurs, du vieillissement. Le
traitement stirmule: la séerétion des hor-
mones surrénales; geeroit larésistance
et diminue les effets du stress. Les
mains étant derridre l¢ dos, entrecroisez
les doigts, placez la région carpienne de
chague main derriere le rein gui‘lurcor-
respond et pressez simultanément &
gauche ¢t & droite. Chaque pression doit
durer cing secondes, Répétez cing fois.
Faites suivre par trois vibrations de dix
secondes chacune.

Le traitement des gonades qui stimulent
la sécrétion des Hormones sexuelles se
pratique sur leg trois points du bas-
ventre, Pressez en premier le point
central avec le bout des index, des
médius et des annulaires, Pressez
ensulte les deux points latéraux avec
Vindex, le meédius et l'annulaire de
chague main. Pressez ensuite aved la
paume des mains, Chague pression dure
cing secondes. Répétee cing fois: Pour
le dos, utifisez les pouces pour presser
les points de la région lombaire les
trois points du sacrum ¢t les points de
Namikoshi (fig. 135). Pour la région
lombaire, chaque apphication dure cing
secondes. Répétez wois tois: Pour la
région sacrée, chaque application dure
trois secondes, Répétez trois fois. Pour
les points de Namikoshi, pressez durant
cing secondes et répétez cing fois: Pour
terminer, activez les cellules du cerveau
et évitez-leur de satrophier en traitant la
région de la téte, particulidrement les
sutires craniennes {fign 136 2 138),
Apras avolr pressé chacun des points
indiqués, pratiquez un stretching et une
vibration (voir chap: 2: Shiatsu et.stret
ching de la téte)

Fig. 136

. .
“suture sagittale

Fig. 137
suture lomboide

suture
oc¢ipito-mastoidienne

Fig. 138

suture
parieto-temporale
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ANNEXE A

POUR LES SPORTIFS

Dans les exemples qui suivent,
faites toujours précéder la séance de stretching
par le shiatsu des parties 2 traiter.

a Golf

1. Stretching du poignet et du tendon.d’Achille: Tendre le busie 2. Stretching du dos
en avant . en gardant la plante des pieds bien a plat sur-le sol

4. Stretching dey bras

1. Bouger le haut du corps
vers la drodte et vers fa gauche
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5. Stretching de Particulation 6. Stretching du dos
de la hanche et de 1a cheville s
en écartant les genoux " N

7. Stretching de la poitrine.
Pencher tout le corps en avant

8. Stretching des abdominaux

9. Incliner le haut du corps latéralement
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8 Base-ball

1. Stretehing des épaules 2. Stretching des bras

3. Stretehing des épaules et des coudes

-

§
o

Appuyer

$. Stretching semi-rotatif des épaules

Etirer le buste vers le haut
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Pousser les bras vers I'avant

Gatrder les talons au sol

8. Stretching des bras, du dos et de la partie postérieure des jambes

10. Stretching du dos

9. Stretching de la région lombaire ¢t du dos
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B Naration

1. Stretching du dos 2. Stretching du dos 3. Stretching du dos

4. Stretching des bras Pencher tout 1& corps en avant

§. Stretching des abdominaux
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8. Stretching de Ia région antérieure des cuisses

7. Contraction du dos

Tirer les doigts de pied

Rrotas
o
e

9. Rotation de Farticulation des épaules

10. Stretching du genou et de 'articulation de la hanche




@ Course d pied et cyclisme

I Stretching du mollet, du tendon d*Achille 2. Steetching des genoux, de 'articulation
et de la cheville de-la hanche et des chevilles

Y]

4. Flexion de la plante des pieds
3. Flexion du cousdepred

5. Relaxation

6. Stretching dés bras, du dos,
des genoux et des talons.
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7. Relaxation

8. Stretching de la cheville,
de I'articulation de 1a hanche et du genou

9. Stretching vers I'extérieur

11. Stretching et contraction
de 1a partie postérieure des jambes.
10. Relaxation ‘
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B Escalade L Stretching des bras, du dos, des épaules

2. Flexion du cou-de-pied
et de la plante des pieds

Stretching de 1a région lombaire

VL A Bain de soleil sur un rocher. Accrocher les chevilles

SN

* Le rocher dégage une énergie thermigue

{

Efficace dans le traitement des névralgies,
des coups de {roid.
! / de Vindigestion et de la diarrhee
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5. Stretching des bras;

du dos ¢t du talon d'Achil]:(/_\

&. Flexion du cou-de-picd
¢t de la plante des pieds

7. Stretching des bras et du dos

8.Streiching des coudes et des épaules

Soulever les fesses du sol
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ANNEXE B

P OUR UN MEILLEUR MAINTIEN

L Amincissement de fa taille,

Appuyer fermement chaque main
4 la hauteur des hanches, l'une sur fe ventre, 'autre dans ie dos,
et faire tourner e corps de droite a gauche

2UAmMincissement des bray

Les doigts sont
tournés vers le haut

Tirer vers le bas aves 1a main opposée

4 Amincissement de la partie postérieure
et médiane des cuisses

3. Lesdoigts sont tournes,
vers le bay.

«
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5. Amincissement de Ia partie antericure 6. Amincissement du bas de la région abdominale
et postérieure des cuisses

) e Appuyer

7. Amincissement des chevilles et des mollets

$-9. Améliorer 13 forme de la poitrine 10-11. Améliorer 1a forme des fesses
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ANNEXE C

SCHIATSU + STRETCHING
DANS LA VIE QUOTIDIENNE

B Avant de se lever

1. Etirer les bras et les jambes

*

3. Serrer les jambes el les soulever.
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5. Flexion du cou-de-pied

6. Flexion de 1a plante des pieds

8. Stretching du dos

® En regardant la télévision

1. Shiatsu de la région oculaire 2. Shiatsu des tempes

)




8 Chez soi

1. Fortifier les abdominaux 2. Stretching de la région lombaire

B Au bureau

I Stretching des épaules

2. Stretching du dos

........ ol Lisimisnls it

Les pieds su-dessus du sol

3. Stretching du dos
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