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Shiatsu rentouttaa
lihakset ja
nopeuttaa

sport

Lmista.

oe o0

Q'_e b e
Jai%eeal?en

Tee itsellesi japanilainen shiatsuhieronta ennen tai
jéiilkeen treenin. Saatat ylléttyé!

oni hakeutuu shintsuterapeutin kisitte-
Iyyn akuutin ongelman takia: migreeni
Jyskyuds, kuukautiskivat saavat kaksin
kerroin, selkisirky ei hellits, ruoansulatus

on hiiriintyryt. Jos hyvin kiy, vaiva katoaa

yhden tai uscamman hoitokerran jilkeen
Sitten jahdidn odottamaan seuraavan akuuttia on-
gelmaa,

Shiatsuterapeutti Francis Gamache mulstutiza,
et shiatsun hyvii vaikutuksia kannattaa pitai yili
siinndllisilli hoidoilla, Aina ei tarvitse mennd tera-
peutin huo, sill3 hoidon vol tehda myds itse,

- Shdnnéllisesti shiatsuhicronnasta on hyoty:
litkuntaa harrastaville. Shiatsu rentouttaa kehoa ja
| ista harj

nopeutts , Gamache
Tupaa.

Hanen muksansa siinnéllinen kisittely vihentia
selkeisti treenin jilkeists jiykkyytes, eli myds lim-
mittelyn ja venytielyn tarve vihenee, Samain louk-
kaantumisen riski pienenee,

Gamachen vastaanotella Helsingin Kulosaaressa
on kiynyt muun muassa kamppailulajien harrastajia,

| ja oita.
Japanilaiset huippunyrkkeilijat kiyidvit shistsua
osana harjoitteluaan, samain kuin nyrkkeilgegenda
Muhammed Ali jo 1950-luvulla, Gamachen kiti

osa Vancouverin

maasss Kanad; ymp
ista on ottanut shiatsun

siin valmistautuyi
ohjelmaansa,

Francis Gamache laati Sportin lukijoille yksin-
kertaisen shiatsunhjelman, jota on helppo noudattaa
katona. Kehosta lytyy kaskkiaan yli 800 shiatsupls-
tettd, mutta valitsimme Sportin ohjelmaan kantoi
lijalle tirkeimmal pisteet. Kunnianhimeiset urhei-
lijat tekevat shiatsua pilvittiin, mutta kuntoilija voi
hybitys jo yhdesia viikoittaisesta kiisitelystd

“Tiisin kuin hicronnan jalkeen, shiatsuk
Jilkeen voi lilied saman tien treenaamaan. Suosit-
telen kokeilemaan shistsus esimerkiks
wely- tal juksulenkkii tai joogaharjoitusta.

Painelun voi tehdd ennen treenii, treenin falkeen,

telyn

ennen ki-

tal ihan omana hoitonaan,

Koke ohjelmaa el tarvitse tehd
Esimerkiksi 16issi voi lepuuttaa hiirikittd painel
malla kimmenti. Kaulan, hartioiden ja alaselin pai-
nelu sopii taukojumpaksi. alla kotona ei tarvitse
reidet ja jalkapohjat, Gamache

delli kertaa,

eniid kisitelli k

vinkkaa
Kokeile shiatsua ennen
Eddvely- tai juoksulenkkid
tai joagaa.



