PROGRAMME STAGE :

Soulager les douleurs de
I’épaule et des lombaires

Samedi 3 et Dimanche 4 Octobre 2026

Samedi 3 Octobre 2026 :

9h00 a 12h00

»  Accueil des participants
»  Présentation dusoin :

> Son but : Apprendre des techniques a inclure lors de ses shiatsu pour soulager les douleurs de I’épaule et
des lombaires.
> Ses bienfaits : Détente et libération des muscles et des articulations. Amélioration de la souplesse.

> Les contre-indications : Certaines manceuvres sont a éviter sur des prothéses de hanches (cf cours distribué
en formation)

»  Le matériel nécessaire Un futon et des tenugi.
»  Présentation théorique : - Connaitre les muscles de I'épaule et leurs insertions
- Connaitre les muscles du bas du dos, des fesses et des hanches ainsi que leurs insertions

» Démonstration de la technique : - Observer les différentes techniques pour
soulager les douleurs de I'épaule

»  Mettre en pratique les techniques observées et se les approprier

PAUSE DEJEUNER

13h00 a 18h00
» Démonstration de la technique : - Observer les différentes techniques pour

soulager les douleurs de I'épaule (suite et fin)

»  Mettre en pratique les techniques observées et se les approprier

Dimanche 4 Octobre 2026 :

9h00 a 12h00

> Répétition de 'ensemble des manceuvres apprises la veille
»  Observer les différentes techniques pour soulager les douleurs de la hanche et des lombaires
» Mettre en pratique les techniques observées et se les approprier

PAUSE DEJEUNER

13h00 a 18h00

»  Observer les différentes techniques pour soulager les douleurs de la hanche et des lombaires (suite et fin)
» Mettre en pratique les technigues observées et se les approprier

Nombre total d’heures : 16
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