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Este es el nuevo sistema de estiramientos que, aunque se origind en Estados
Unidos, ha alcanzado unainmensa popularidad en todo €l mundo. Pero el riesgo
de unalesion muscular, resultado de un estiramiento rdpido y stbito, hasido
motivo de preocupacion. Por esto, la combinacion del Shiatsu con el stretching
gozade gran popularidad. Ambas disciplinas han evolucionado a partir de
acciones casi instintivas realizadas para aliviar el malestar o relgjar € cuerpo. La
persona que frota, presiona 0 amasa un musculo entumecido o dolorido esta
practicando shiatsu; y la persona que estiralos brazos 'y las piernas en la cama
cada mafana o levanta los brazos por encima de |a cabezay flexionala espalda
estéd haciendo estiramientos. El libro, escrito por un experto de renombre
mundial, presenta un nuevo sistema que combinala presion digital con los
gjercicios de estiramiento, pararelgar los misculos a mismo tiempo, €liminando
el riesgo de dolor o lesion. De forma claray acompafiado con muchas
ilustracionesy dibujos, €l autor nos ensefia qué es €l shiatsu més estiramientos,
los efectos fisicos que produce, las técnicas del shiatsu y las del estiramiento,
como aplicar shiatsu y estiramiento en la espalda, en la cabeza, en lacara, en €
torax, en laregion abdominal y |as aplicaciones terapéuticas de esta disciplina:
cefalgia, neuralgia, pardisisfacial, insomnio, asma, lumbago, ciética,
estrefiimiento, gastralgia, etc.
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Este es el nuevo sistema de estiramientos que, aunque se origind en Estados Unidos, ha alcanzado una
inmensa popularidad en todo e mundo. Pero € riesgo de unalesién muscular, resultado de un estiramiento
répido y subito, ha sido motivo de preocupacion. Por esto, la combinacion del Shiatsu con € stretching goza
de gran popularidad. Ambas disciplinas han evolucionado a partir de acciones casl instintivas realizadas para
aliviar el malestar o relgjar el cuerpo. La persona que frota, presiona 0 amasa un musculo entumecido o
dolorido esta practicando shiatsu; y la persona que estira los brazosy las piernas en la cama cada mafana o
levanta los brazos por encima de la cabezay flexiona la espalda esté haciendo estiramientos. El libro, escrito
por un experto de renombre mundial, presenta un nuevo sistema que combina la presion digital con los
gjercicios de estiramiento, pararelgar os musculos al mismo tiempo, eliminando €l riesgo de dolor o lesion.
De forma claray acompafiado con muchas ilustracionesy dibujos, el autor nos ensefia qué es el shiatsu mas
estiramientos, 1os efectos fisicos que produce, las técnicas del shiatsu y las del estiramiento, cdmo aplicar
shiatsu y estiramiento en la espalda, en la cabeza, en la cara, en e térax, en laregion abdominal y las
aplicaciones terapéuticas de esta disciplina: cefalgia, neuralgia, pardisisfacial, insomnio, asma, lumbago,
cidtica, estrefiimiento, gastralgia, etc.
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El autor, Toru Namikoshi, es director adjunto de la Japan Shiatsu School.
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