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Siidame ja peensoole meridiaanide
venitus: H-Si

Ndidustused: pinge péikesepdimikus,
siidame kloppimine, aneemia ebadigest
toitumisest ja seedimisest, nork verevool
jalgades, kaelaliilide jaikus hommikuti,
paistetuse tunne silmades-korvades, kuuma
ja kiilma tunne peas jne.
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Neeru ja pdie meridiaani venitus: Ki-Ub
Ndidustused: oksendamine, veri siiljes,
soodumus nina verejooksuks, raskustunne
ja valu silmades, migreen kuklas, jdikus
kaelas, raskustunne kuklas, mis laheb (le
silmadesse jne.

Venitused annavad elujou

Suvel on varskes 6hus
marksa moistlikum oma
tervise eest hoolt kanda
kui pelgalt paevitada.

Ligi 2000 aasta vanune Jaapani mas-
saaziliik shiatsu on Eestis alles paa-
ril viimasel aastal populaarseks saanud.
“Shi on jaapani keeles sorm, atsu tdhen-
dab survet ehk siisti,” rddgib M. I. Mas-
saazikooli 6petaja Triinu Spriit. “Seega
voib shiatsu puhul radkida sérmesiis-
tist, mida tehakse po6ialdega. Tehnika
seisnebki selles, et kogu keha ldbitakse
modda meridiaane, milles voolab ener-
gia. Surve rakendamine ergutab keha-
mahlade normaalset ringlust ja koiki-
de organite t66d.”
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Maksa ja sapipdie meridiaani venitus: Liv-Gb-I1, Liv-Gb-H. Painutage keha véljasirutatud kétega
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ette, seejdrel otse paremale, taas ette ja vasakule. Naidustused: norgad liigesed, kiire vasimine
energia vahesusest, pea ringlus, vasinud silmad, tilevasimus, tilesémine, mao verejooks jne.

Shiatsu on seega palju agressiivsem,
vorreldes niiteks Tai massaaziga, mida
nimetakse koguni laisa inimese joogaks.
“Valu voetakse jouga valja, punktile va-
jutatakse kolm korda — kui esimene on
valus, siis kolmas enam pole,” lohutab
Triinu. “Shiatsu tegelikult ei ravi, vaid
mobiliseerib organismi kaitsejoud. Or-
ganism valib ise Gige tee, kuidas tekki-
nud patoloogiaga voidelda.”

Triinu sonul on Eestis shiatsu popu-
laarsuse pShjuseks eelkdige uudishimu.
Tiitipilised hddad, millele tullakse lee-
vendust otsima, on stress, kiire vasimi-
ne, kerged seedehdired, lihasepinged
o6lavootme piirkonnas, kiilmad jalad.

Shiatsu massaazi teevad 6ppinud mas-
soorid, seanss kestab kaks tundi. Ometi
on votteid, millega igaiiks saab ise oma

organismi vaevuse vastu todle panna.
Koigepealt naitab Triinu hoopis veni-
tusvotteid, mis eelneva vajutamisjutuga
nagu kokku ei 1dhekski. Liigitagem selle
siis shiatsu teraapia poole peale.

MERIDIAANIDE VENITUS

“Neid venitusi voib nimetada tildter-
vendavateks. Kui energia voolab meri-
diaanides takistamatult, on meie orga-
nid terved. Kui kusagil tekib tokestus,
jaavad organid haigeks. Venitused aita-
vad kaasa sellele, et tokestusi ei teki,”
raagib Triinu. “Kui moni venitus kohe
alguses vilja ei tule, siis see tdhendab-
ki, et energiakanal on jaédnud jaigaks.
Péev-paevalt harjutusi tehes paraneb
painduvus ja tuleb tervis.”



