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Abstract 

Shiatsu therapy is a complementary treatment approach rooted in Japanese tradition, 

based on the principle of applying pressure to specific points on the body to stimulate 

energy flow, improve health, and support well-being. This study aims to explore the 

effect of shiatsu therapy on reducing the risk of injury. This study utilized a qualitative 

methodology, conducting a literature review of journals published between 2015 and 

2025 related to shiatsu therapy. The search employed the keywords "shiatsu massage," 

"shiatsu for muscle injury," and "effect of shiatsu." Findings from the literature were 

synthesized and presented in narrative form. The findings indicate that shiatsu therapy 

may reduce the risk of injury by decreasing muscle tension, enhancing flexibility, and 

increasing range of motion. Furthermore, shiatsu therapy is associated with 

psychological benefits, including reduced stress and improved sleep quality, both of 

which are crucial for recovery. Therefore, shiatsu therapy represents a potential 

strategy for injury prevention and comprehensive health maintenance. 

Keywords: shiatsu, shiatsu massage, effects of shiatsu massage, shiatsu for muscle 

injuries. 

 

Abstrak 

Terapi shiatsu merupakan salah satu pendekatan pengobatan komplementer yang 

berakar dari tradisi Jepang, dengan prinsip memberikan tekanan pada titik-titik tubuh 

tertentu untuk menstimulasi aliran energi, meningkatkan kesehatan, dan mendukung 

kesejahteraan. Penelitian ini bertujuan mengeksplorasi pengaruh terapi shiatsu terhadap 

penurunan risiko cedera. Metode Penelitian ini adalah dengan pendekatan kualitatif 

dengan mencari jurnal yang terkait dengan shiatsu dalam kurun waktu 2015 hingga 

2025. Pencarian jurnal memakai kata kunci “shiatsu massage, shiatsu for muscle injury, 

effect of shiatsu”. Hasil pencarian dijelaskan secara naratif. Terapi shiatsu berkontribusi 

signifikan dalam menurunkan risiko cedera melalui pengurangan ketegangan otot, 

peningkatan fleksibilitas, dan perluasan rentang gerak. Selain manfaat fisik, shiatsu juga 

berdampak positif pada aspek psikologis berupa penurunan stres dan peningkatan 

kualitas tidur, yang berperan penting dalam pemulihan. Kesimpulan pada artikel ini 

shiatsu dapat menjadi strategi efektif dalam pencegahan cedera dan pemeliharaan 

mailto:2110070100098@student.unbrah.ac.id
mailto:adetativani@fk.unbrah.ac.id*
mailto:dessyabdullah@fk.unbrah.ac.id
mailto:rosmaini@fk.unbrah.ac.id
mailto:nadiapurnamadewi@fk.unbrah.ac.id
mailto:yulizabirman@fk.unbrah.ac.id
mailto:melyasusanti@fk.unbrah.ac.id


             Nusantara Hasana Journal  
                        Volume 5 No. 3 (Agustus 2025), Page: 222-227 

   E-ISSN : 2798-1428 

 

223 

 

kesehatan holistik. 

Kata Kunci: shiatsu, pijat shiatsu, efek pijat shiatsu, shiatsu untuk cedera otot  

 

PENDAHULUAN 

Terapi komplementer dan integratif dalam dekade terakhir menjadi pusat 

perhatian. Pendekatan terapi komplementer seiring dengan kebutuhan 

masyarakat terhadap pendekatan kesehatan yang lebih menyeluruh. Satu diantara 

jenis terapi komplementer yang mendapatkan perhatian luas adalah shiatsu. Pijat 

shiatsu adalah teknik pijat tradisional Jepang yang mengombinasikan prinsip 

akupunktur dengan tekanan manual pada titik-titik tubuh tertentu. Terapi ini 

tidak hanya berfokus pada pengurangan gejala fisik, tetapi juga memperhatikan 

keseimbangan mental dan emosional pasien. Pasien yang mendapatkan terapi 

shiatsu mendapat dua keuntungan yaitu sehat secara fisik dan emosional, 

sehingga sesuai dengan paradigma kesehatan modern yang menekankan aspek 

bio-psiko-sosial.[1]–[3] 

Cedera otot merupakan masalah kesehatan yang prevalensinya tinggi, baik 

pada atlet profesional maupun individu dengan aktivitas fisik intensif. Cedera 

otot akan semakin meningkat pada pelaku olahraga rekreasional. Faktor risiko 

cedera mencakup kondisi fisik, lingkungan, serta perilaku, seperti postur tubuh 

yang kurang tepat atau kurangnya pemanasan sebelum beraktivitas. Berbagai 

intervensi telah dikembangkan untuk menurunkan risiko cedera, termasuk 

fisioterapi, latihan peregangan, dan terapi manual.[1], [4], [5] 

Penelitian tentang efek shiatsu sebagai terapi preventif cedera otot memang 

masih terbatas. Sejumlah penelitian yang ada menunjukkan bahwa shiatsu dapat 

meningkatkan fleksibilitas, memperbaiki postur, mempercepat pemulihan otot, 

serta menurunkan tingkat stres yang dapat memperburuk risiko cedera. Efek 

shiatsu pada otot menegaskan bahwa shiatsu dapat dijadikan sebagai pilihan 

terapi. Keuntungan lainnya, shiatsu tidak hanya relevan sebagai terapi fisik, 

tetapi juga berperan dalam peningkatan kesehatan mental, kualitas tidur, serta 

kesejahteraan emosional pasien.[6]–[8] Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji 

secara mendalam kontribusi terapi shiatsu dalam pencegahan cedera pada 

individu yang aktif secara fisik. 

 

METODE 

Artikel ini merupakan tinjauan kepustakaan dengan konsep narrative 

review dengan pencarian literatur melalui PubMed, ScienceDirect, Google 

Scholar, dan ResearchGate dengan kata kunci: shiatsu massage, sport injury, 

muscle injury, complementer shiatsu therapy. Kriteria inklusi artikel ini adalah 

artikel penelitian, review, atau laporan kasus 2015–2025, Membahas terapi 

shiatsu untuk cedera otot yang ditulis dalam bahasa Inggris atau Indonesia. Jurnal 

yang didapat akan dibahas secara naratif sesuai dengan pembahasan tinjauan 

kepustakaan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Konsep Terapi Shiatsu 

Pijat Shiatsu adalah pijat tradisional Jepang. Shiatsu secara harfiah berarti 

“tekanan jari” (shi = jari, atsu = tekanan). PIjat Shiatsu berkembang pada awal 

abad ke-20 sebagai evolusi dari anma, teknik pijat tradisional Jepang. 



             Nusantara Hasana Journal  
                        Volume 5 No. 3 (Agustus 2025), Page: 222-227 

   E-ISSN : 2798-1428 

 

224 

 

Perkembangan teknik shiatsu dipengaruhi oleh prinsip Traditional Chinese 

Medicine (TCM). Prinsip TCM mencakup konsep Qi, yaitu energi vital dan 

sistem meridian. Filosofi TCM menyatakan bahwa tubuh manusia memiliki jalur 

energi meridian yang mengalirkan Qi. Aliran Qi dapat terganggu akibat stres, 

trauma dan pola makan tidak seimbang. Aliran Qi yang tidak stabil menyebabkan 

munculnya keluhan fisik dan atau psikis. Terapi Shiatsu berfungsi 

mengembalikan keseimbangan Qi, sehingga tubuh dapat kembali berfungsi 

secara optimal secara fisik dan psikis.[9]–[11]. 

Prinsip konsep terapi shiatsu adalah tekanan manual, holistik, interaksi 

terapeutik dan homeostasis. Tekanan manual adalah terapis menggunakan jari, 

telapak tangan, siku, atau lutut untuk memberi tekanan ritmis pada titik-titik 

akupunktur tertentu. Holistik berarti terapi tidak hanya menargetkan gejala fisik, 

tetapi juga kondisi mental dan emosional pasien. Interaksi terapeutik berarti 

Komunikasi non-verbal antara terapis dan pasien sangat penting. Terapis 

menentukan lokasi dan derajat ketegangan otot, pernapasan, dan ekspresi tubuh 

pasien untuk menyesuaikan tekniknya. Homeostasis tubuh berarti teknik shiatsu 

mendukung tubuh memulihkan keseimbangan alaminya, meningkatkan sirkulasi 

darah, fungsi saraf, serta sistem imun.[2], [7] 

Mekanisme terapi shiatsu ada beberapa. Mekanisme pertama yaitu 

relaksasi otot dan jaringan lunak: Tekanan ritmis mengurangi spasme otot, 

melonggarkan fascia, dan meningkatkan elastisitas jaringan. Mekanisme kedua 

adalah stimulasi sistem saraf parasimpatik. Shiatsu menginduksi respon relaksasi, 

menurunkan kadar kortisol yang merupakan hormon stres. Mekanisme ini 

memperlambat denyut jantung, dan menurunkan tekanan darah. Selanjutnya 

adalah Peningkatan sirkulasi darah dan limfatik. Tekanan pada shiatsu membantu 

memperlancar aliran darah ke jaringan yang tegang, mempercepat metabolisme 

sel, serta mendukung proses detoksifikasi. Mekanisme shiatsu yang berhubungan 

dengan sistem hormonal yaitu pengeluaran endorfin. Shiatsu memicu pelepasan 

endorfin, hormon yang memberi sensasi nyaman, mengurangi rasa nyeri, dan 

memperbaiki suasana hati.[9], [12], [13]. 

Manfaat Terapi Shiatsu Terhadap Kesehatan Otot dan Sendi 

Terapi shiatsu memberikan manfaat signifikan terhadap kesehatan otot dan 

sendi. Manfaat terapi shiatsu pada otot terbukti efektif dalam meredakan spasme 

dan ketegangan dengan cara menstimulasi reseptor mekanis yang memicu 

relaksasi refleks, sehingga otot menjadi lebih lentur. Shiatsu juga mampu 

meningkatkan sirkulasi darah dan aliran limfa yang mempercepat suplai oksigen 

serta pembuangan sisa metabolit. Contohnya penumpukan asam laktat setelah 

aktivitas fisik intensif. Proses ini berperan penting dalam mempercepat 

pemulihan otot pasca latihan maupun cedera ringan.[14], [15] Tekanan dan 

peregangan yang diberikan dalam shiatsu turut memperbaiki elastisitas jaringan 

otot, sehingga fleksibilitas meningkat dan rentang gerak lebih luas. Hal ini 

menjadikan shiatsu sebagai intervensi yang bermanfaat bagi atlet maupun 

individu dengan aktivitas fisik berat, karena fleksibilitas yang baik dapat 

mencegah risiko cedera berulang.[11], [16]. 

Pada sendi, shiatsu bekerja dengan cara mengurangi kekakuan yang sering 

terjadi akibat penumpukan ketegangan otot dan fascia di sekitarnya. Pemijatan 

pada shiatsu meningkatkan kelenturan otot-otot sendi. Sendi dapat bergerak lebih 

bebas dan mobilitas meningkat. Tekanan shiatsu juga berkontribusi terhadap 
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penurunan nyeri sendi. Contoh kasus manfaat shiatsu pada sendi yaitu kasus 

osteoartritis ringan hingga sedang. Pemijatan shiatsu akan meningkatkan 

sirkulasi darah dan stimulasi produksi cairan sinovial. Manfaat shiatsu tidak 

hanya terbatas pada sendi, namun shiatsu juga membantu memperbaiki postur 

tubuh dan keseimbangan. Manfaat inilah yang dapat menurunkan risiko cedera 

sendi akibat pergerakan sendi yang salah atau berlebihan.[17], [18]. 

Kobayashi et al., 2019 menyatakan bahwa terapi shiatsu yang diberikan 

bersama terapi definitif pada kasus Low Back Pain (LBP) memberikan efek 

positif terhadap penurunan rasa nyeri, perbaikan gerakan sendi serta meningkat 

kualitas hidup pasien. Terapi shiatsu pada kasus LBP melibatkan teknik 

pemijatan pada otot, tulang dan sendi.[19] Dalvi et al.,2025 menyatakan bahwa 

teknik shiatsu membantu meringankan kram otot punggung, pinggang dan 

panggul pada wanita yang mengalami dismenore. Pijat shiatsu akan memberikan 

efek relaksasi otot dan memberikan rasa nyaman, sehingga nyeri dismenore 

berkurang.[20] . 

Terapi Shiatsu sebagai Terapi Preventif 

Peran shiatsu sebagai terapi preventif sangat berkaitan dengan efek 

relaksasi, pemulihan keseimbangan tubuh serta efek psikologis yang 

menenangkan. Penelitian memang belum banyak dilakukan. Berikut ini adalah 

penelitian yang dilakukan sebagai tindakan preventif. Strapp et al., 2020 

menyatakan bahwa pekerja yang diberikan pijat shiatsu dengan interval 1-2 kali 

seminggu akan merasakan kenyamanan pada otot dan sendi, mengurangi nyeri 

otot akibat posisi saat bekerja dan meningkatkan kualitas hidup. Kenyamanan 

pada otot dan sendi akan mengurangi resiko cedera pada saat bekerja.[21] 

Tumanggor et al., 2023 menyatakan bahwa pijat shiatsu sangat diperlukan 

bagi lansia untuk menghindari resiko jatuh. Kelemahan otot, ketidakseimbangan 

serta terjadinya perlambatan refleks menyebabkan lansia memiliki resiko cedera 

akibat jatuh. Peneliti meneliti gerakan Do-in Shiatsu Massage pada lansia, yang 

memperkuat otot, keseimbangan dan kelenturan sendi. Lansia yang teratur 

melakukan shiatsu sebanyak 12 kali, terjadi penurunan resiko jatuh secara 

signifikan. Penurunan resiko jatuh berarti memperkecil terjadinya cedera pada 

lansia.[3]. 

 

KESIMPULAN  

Pijat shiatsu memberikan efek relaksasi pada otot dan sendi. Pijat shiatsu 

tidak hanya berfungsi sebagai terapi pada penyakit yang mengenai otot, tulang 

dan sendi, namun shiatsu juga berfungsi sebagai terapi preventif terjadinya 

cedera otot. 
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