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En fonctlon de Ia’lecailsatibﬁ de cha‘qué méndien ﬂacupunc-
“.*,ture, maitre Masunaga (grand maitre de shiatsu et Do In du

xc siecle] décrit six mouvements qui’ étlrent et stimulent les.

douze méridiens ass)oclés deux par deux. g G

Toutes les postures se réahsént en statique.:f une fois mstalté 5

restezle temps de 6 resp:mtmns profondes, en étente. La respi-

~ ration guide le geste. En pr nt l'exptratnon progressrve—.

ment, les tensions l&chent miltimétre aprés mlll?métre a votre
b W‘lhl"ﬂe 8 : '--‘.f‘-- 3

@ Premier mouvement de Masunaga poumon-
gros intestin
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Poumon-gros intestin

® Deuxiéme mouvement
estomac-rate-pancréas
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Estomac-rate-pancréas

© Troisieme mouvement
coeur-intestin gréle

Ceeur-intestin gréle

@ Quatriéme mouvement
vessie-rein

- Position :
Dans la position assise, rassemblez les deux jambes tendues.

Les genoux restent pliés si larriére des jambes est trop raide. Les
membres supérieurs sont relaxés de part et d"autre du corps.

- Mouvement :

Flexion du buste vers lavant au-dessus des jambes. Six respi-
rations profondes guidées dans le dos qui s'offre a Uinspiration.
Quand vous expirez, dirigez votre attention vers laplatissement
du pli de taille. Suivez le principe d'étirement du souffle a Uexpi-
ration pour amener progressivement le ventre vers lavant des
cuisses.

@ Cinguiéme mouvement
maitre coeur-triple réchauffeur

Maitre coeur-triple réchauffeur

©Sixieme mouvement
foie-vésicule biliaire

Foie-vésicule biliaire



