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fitircments de Makko-Ho

Masunaga, mafttre de shiatsu et de DO~]N du XXeme siecle a créé une série
détirements spéci{:iqucs qu’i! appela « Mak‘(o Ho », pour chaquc Pairc de Méridien.
Fratiqués réguliércment, ils dévcloppent Je Qj, renforcent le Hara, etla souplcssc de
toutes les articulations. Ces exercices se font par série. Chaque séric est destinée a
mettre en mouvement ]’éncrgie de tel ou tel organe et du méridien corrcsPonclant. Four
harmoniser l’enscmblc, il est recommandé de faire la série complé’ce quotidiennemcnt.
Vous faites ainsi votre bilan énergétique « ici et maintenant » : les postures ne Présentent
pas de réelles difficultés, sivous pouvez y rester sans impatiencc, sans que votre

respiration soit Pcr’curbée, cest que votre équilibre énergétique est bon.

E_n rcvanchc, une difficulté rencontrée pour réaliser Plusieurs Posturcs est le reflet d’un
déséciuilibre éncrgéticlue. Accordez donc davantagc de temps a la réalisation de ces
Postures Plus délicates. \ous améliorerez ainsi Progressivement confort et surtout vous ré
harmoniserez votre sgs’céme énergétique‘ Tou‘ces les Postures sont statiques: une fois que
vous étes install¢, restez le temps de sept resPirations ProFondes, sans forcer. \Jotre
respiration guide le geste. [ten Prolongeant Progressivement vos expirations, vous
obtenez une meilleure détente, un meilleur !échenprise et donc une Progression douce
dans la posture, sans csprit de compétition, envers vous-méme, ou envers les autres. Ne

vous imPosez, aucun défi.

[Taites ces exercices dans une Piéce bien vcntilée, dans une tenue confortable stg]c

jogging.
1. Poumons et (Gros |ntestin

Four le Foumon etle Gros ]ntestin, commencez vos exercices debout Piecls
écartés ala ]argeur des épaulcs. Accrochez vos pouces entre eux dans le clos,
expirez et Penchczwous en avant clepuis les hanc!'lcs, en étirant les bras en
haut, en dehors. Les genoux seront ]égérement flechis. ResPirez et détendez-

vous, un peu Plus a c}waque resPira’cioxm Kedressezwous tres lentement sur

l’exPiration.
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2. Estomac et Rate

Assis en Position de Seiza allezle P]us bas

R Possiblc entre vos talons. Nc forcez pas sivos

E genoux sont douloureux, restez simP]ement assis
ainsijusqu’é ce que vous vous sentiez a Paise.

i Appugez VOUS sUF vOS mains, ouvrez la Poitrine‘
Ensuitc appuyez vous sur les couc}cs, et
Progressivement descendez comP]étement

A”ongez les bras au dessus de la téte si cela vous

semble confortable. Expircz a clﬂaque fois que

vous adaPtez une nouve”e Posture

3. Cocur et intestin grélc

Asseyebvous presque en tai”eur, la Plante des Piec{s collées Pune contre fﬁ
Pautre. Attrapez~lcs et rapprochchcs le P]us Possible de l’ainc, dans une :@
Position confortable. | aissezles genoux tomber vers extérieur, ensuite %
servez-vous de vos Pieds comme d’une ancre: relevez le buste et cxPirez
doucement. Dans cette Position Penchc&vous en avantjusclu’é
expiration totale. [ Détendez vous et insPircz P]usieurs Foisjusqu’é dans

votre Hara, les coudes étant a Pextérieur des genoux. ]nsPirez lorsque

vOous vous erl"CSSCZ.

4. V\essie et reins

Asseyezwous aussi droit que Possible. A“ongez les
jambes devant vous, détendez les genoux et laissez vos
Pieds tomber vers extérieur. Détendez les fesses et
basculez le bassin de maniere a étre assis surles
ischions. Si cela vous semble difficile asseyez-vous sur
un Petit coussin. lnsPirez et tendez les bras ou dessus
de votre téte, paumes vers Pextérieur. Sur ]’exPiration
Plicz~vous vers Pavant. Lc mouvement Part des

hanches. | e tronc et le dos restent bien droits.
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Amenez les mains ala hauteur des Piec{s, mais n’essayez pas de vous agrippcr avos
jambcs ni de tirer vers le bas. Restez simplement Penché ainsi, respirez. Détendez dos,

nuque, épaules, bras et jambes.
que ep ’ J

5. Féricarclc et triplc réchauffeur

Asseyez—vous en tailleur dos bien droit. Ca!ez solidement le
Pie& intérieur pres de Paine. Croisez les bras et attrapez vos

gCHOUX.

E_XPiFCZ et PC!’KC!"‘!CZ~VOUS en avant dCPUiS !CS hanches‘ Avaﬂcez

les épau]es vers avant et détendez le haut de votre corps, la

nuque et la téte. Dé’cendez le bassin et aPPliquezwous ace que

]CS FCSSCS ne déCO”Cﬂt PaS du SO]‘ Respirez c[ans votre Hara.

E_xpirez envous rcdressant, inversez le croisement dcsjamfjes et des bras et

recommencez.

6. Vésicule Biliaire et [Foie

Asscgcbvous au soljjambes ]argement
écartées. | ournez-vous a Par‘cir de la taille vers
votre Pied gauclﬂc. Soutenez et soulevez le
tronc et le rachis, de la main gauclﬁe appugée
surle sol derriere vous. Ensuite entourez votre
taille du bras droit, et inspirez en relevant le

bras gaucl'le. ExPircz lentement en Penchant le

buste et Ie bras gauche dans l’a]ignement de la

Jambc droite. | aissez le bras Penclrc par dessus
la téte, détendez-vous, resPirez deux ou trois fois, relachez la Position et recommencez le

mouvement du coté OPPOSé'
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