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01 Pourquoi le massage a-t-il 

un pouvoir thérapeutique ? 

Le massage a d'abord été uti l isé pour sou lager des troubles corporels bénins. Au début, 
les preuves sc ient i f iques de son eff icacité manqua ien t , et les mé thodes restaient expé-
r imenta les, mais sur toute la p lanète et dans de mul t ip les cultures dif férentes, on 
constatait que l 'appl ication des mains sur le corps suivant des mouvemen t s dé te rm inés 
soulageai t les maux . Le massage est ainsi passé par des pér iodes d'essor, c o m m e 
aujourd'hui, c o m m e par des époques plus diff ic i les durant lesquel les on a cessé de 
l'util iser et où il était associé à des prat iques obscures à connotat ion ésotér ique. 
Heureusement , les connaissances en anatomie , en phys io log ie et, entre autres, en 
médec i ne ayant beaucoup progressé, on peut ma in tenant exp l iquer avec clarté le 
c o m m e n t et le pourquoi de son eff icacité. Les or ig ines du te rme « massage » sont 
comp lexes ; on lui attr ibue des racines grecques, arabes et hébra ïques. Quoi qu' i l en 
soit, cela fait plus de 4 000 ans que l'on y a recours à des fins thérapeut iques dans 
les pays or ientaux, et c'est sans doute l 'une des techn iques les plus universe l les de la 
médec i ne tradit ionnel le. 



LE M A S S A G E ET SES EFFETS THERAPEUTIQUES 

Dans l 'Ant iquité, c'est par intuit ion que l'on avait recours au massage pour ca lmer les 

petits maux . Chacun d'entre nous sait d'ai l leurs par expér ience qu'en appl iquant ses ma ins 

sur une zone dou loureuse de son corps, on obt ient une d iminut ion de la douleur (effet 

ana lgés ique) . En outre, nous connaissons aujourd'hui les mécan i smes de l'action du 

massage sur di f férents troubles et le pourquoi de son eff icacité thérapeut ique. 

La modification de la circulation sanguine : les parties du corps souffrant de troubles 

sont souvent ma l irr iguées par le sang, ce qui entraîne des in f lammat ions locales. Or, la 

man ipu la t ion du corps par les ma ins va provoquer une augmenta t ion de la température 

et de l ' irr igation sanguine dans la région concernée. Cela facil itera l'arrivée des nutr iments 

et de l 'oxygène dans la zone affectée, et amél iorera l 'é l iminat ion ultér ieure des déchets 

rejetés par les cel lules. Sans massage, l ' i n f lammat ion risquerait de se propager de tissu 

en tissu du fait de l 'accumulat ion des déchets dans l 'organisme. 

Il existe aussi des massages spéc i f iques adaptés aux troubles de la circulat ion l ympha-

tique, c o m m e le dra inage l ymphat ique manue l . Il s'agit alors de favoriser la circulat ion 

de la l ymphe et d 'évi ter son accumulat ion dans les tissus. 

Des man ipu la t ions part icul ières permet tent éga l emen t d'obtenir des effets de v idage ou 

de pompage du sang ve ineux chez les indiv idus qui souffrent de p rob lèmes de retour 

ve ineux vers le cœur. 

Les effets mécaniques directs : les principaux bénéficiaires des différentes pressions et mobi-

lisations faites avec les mains sont les tissus mous. En pétrissant ces derniers, on obtient une 

réduction, voire une él iminat ion, des contractures musculaires tout en travaillant le tonus 

musculaire et la relaxation. Il arrive aussi que des régions du corps soient figées, présentent 

des adhérences ou des fibres qui ne cicatrisent pas bien : les terminaisons nerveuses sont 

alors irritées, tandis que l 'approvis ionnement en substances nutritives et l 'é l iminat ion des 

déchets cellulaires sont altérés. Le masseur peut mobi l iser 

ces tissus ou obtenir une mei l leure cicatrisation de 

leurs fibres pour 

é l iminer la 

douleur. 



Les récepteurs sensoriels : la manipulation du corps suivant les techniques spécifiques 

du massage permet d'obtenir la désensibil isation des tissus cutanés, mais cela ne cor-

respond pas à une perte de la sensibilité, au contraire la stimulation sensitive des 

terminaisons libres augmente le seuil de la douleur ; ainsi, les stimuli devront être plus 

puissants pour activer les récepteurs sensitifs de la personne qui reçoit le massage ce 

qui équivaut à une réduction de la douleur ressentie. 

Il existe dans la peau d'autres récepteurs sensitifs que l'on peut stimuler par massage 

du fait de l'augmentation de température provoquée : ce sont les thermorécepteurs qui 

jouent aussi un rôle important dans la réduction de la douleur. 

La théorie de la porte (« Gate-control ») : les fibres nerveuses qui reçoivent 

les messages sensitifs et douloureux d'une même partie du corps présentent 

des caractéristiques différentes (épaisseur, vitesse de transmission, gaine). D'autre part, 

chaque stimulus est appréhendé par divers récepteurs et parvient au cerveau en suivant 

un trajet indépendant. Il est ainsi prouvé que la stimulation cutanée des récepteurs du 

toucher inhibe la transmission des stimuli douloureux par leurs propres fibres nerveuses. 

D'ailleurs, nous faisons tous naturellement appel à ce mécanisme physique qui a pour 

effet de diminuer la douleur : par exemple, dès que nous avons reçu un choc, nous frot-

tons la partie du corps concernée. Ce massage stimule fortement les récepteurs du 

toucher, et, en conséquence, réduit la douleur ressentie. 

Les substances analgésiques l ibérées par l 'organisme : notre organisme produit lui-

même, via des mécanismes de synthèse, des substances capables de réduire la douleur, 

dites « analgésiques » : 

- Lendorphine qui est une dérivée de l'opium ; elle réduit la douleur en agissant sur le 

cerveau, la moel le osseuse et la zone du corps lésée. 

- L'histamine qui provoque une ouverture des vaisseaux capillaires, et donc une aug-

mentation de l'irrigation sanguine et de la température corporelle. 

La stimulation sexuelle fait partie d'un mécanisme physique complexe au sein duquel 

les hormones jouent un grand rôle. Ces dernières peuvent aussi être libérées par le 

massage du fait des nombreuses sensations tactiles qu'il provoque. C'est la raison pour 

laquelle cette technique peut aider à résoudre les dysfonctionnements l'affectant. 

la relaxation et la diminution de la sensation de douleur obtenues indirectement 

ou à distance : tension psychologique et tension musculaire sont int imement liées. Le 

massage permet alors de détendre les muscles via la relaxation du système nerveux 

central, et vice-versa. Il aide ainsi à réduire ou à prévenir l'anxiété, le stress, l'agitation, 

l ' insomnie, l 'épuisement et la douleur d'origine centrale. 



La stimulation des muscles lisses : il ex i s te d 'autres pet i ts m a u x que le m a s s a g e peut 

sou lager , c o m m e les t roub les du s y s t è m e d igest i f qu i sont connus de tous (const ipat ion , 

f l a tu lences , p r o b l è m e s de transit , re f lux ac ides , co l iques , s p a s m e s des mus c l e s l isses 

etc.). Dans la ma jo r i t é des cas, le p r o b l è m e est dû aux m o u v e m e n t s du tube digest i f , 

p r ovoqués par les mus c l e s l isses. I l suff i t donc de s t imu l e r c o r r e c t emen t ces musc l e s 

pour amé l i o r e r la s i tuat ion . 

Le massage permet 

une amélioration 

du tonus de la peau 

et de la musculature. 

INDICATIONS TRADITIONNELLES DU M A S S A G E THÉRAPEUTIQUE 

Vous t rouverez c i -dessous un r é sumé des t roub les les plus courants contre lesque l s on a 

t r ad i t i onne l l emen t recours au mas sage . S i ce dern ie r n'a pas toujours de v i s ée curat ive, 

i l peut p réven i r les m a u x ou sou lage r les s y m p t ô m e s désag réab l e s qu ' i l s p rovoquen t . 

Lésions non traumatiques de l'appareil locomoteur : cont rac tures muscu l a i r e s (d 'or ig ine 

muscu l a i r e ou ne rveuse ) , c r ampes , s pa smes , a t roph ies muscu la i res , t end in i t e s e t t éno -

synov i tes , r h u m a t i s m e s ch ron i ques c o m m e l 'arthrite e t l 'arthrose, cerv i ca lg ies , l omba lg i e s , 

dorsa lg ies , sco l ioses , mya lg i e s , adhé rence s , dou leu r s art icu la i res, p répara t i on de l 'appa-

reil l o c omo teu r à la c ompé t i t i o n et so ins de récupéra t i on après l 'effort, m a u x de tê te et 

ve r t i ges dus à la tens ion . 

Lésions traumatiques de l'appareil locomoteur : entorse, d istensions des tissus et contusions. 

On ne massera jama i s le pat ient en pér iode de ma l aigu, c'est-à-dire juste après le t rauma-

t i sme ; le massage a idera en revanche à la récupérat ion postér ieure à la lésion. 

Troubles de la circulation sanguine ou troubles vasculaires : œ d è m e s , œ d è m e l y m p h a -

t ique, a r té r iosc lé rose , amé l i o r a t i on de la c i rcu la t ion pé r i phé r i que et h é m a t o m e s . 

Problèmes de peau et/ou esthétiques : ce l lu l i te, c icatr ices, obés i té , m a n q u e de tonus 

de la peau et des musc l e s , ré ten t ion d 'eau. 

Problèmes de posture : dév i a t i on de la c o l onne ve r téb ra l e c o m m e la s co l i o se et la 

c yphose , p i eds plats, varus ou va lgus, ou a n o m a l i e de la posture. On sait au jou rd 'hu i que 

le m a s s a g e n'a pas d 'ef fet correcteur, ma i s i l sert à é l im i n e r les cont rac tures muscu l a i r e s 

e t les dou leu r s que p eu ven t causer les e f fe ts de su rcha rges dues l 'a l térat ion de la struc-

ture co rpore l l e . 

Troubles de l'appareil digestif : t roub les légers du trans i t tel que cons t ipa t ion , f l a tu lence , 

co l iques e t s p a smes . 

Troubles du système nerveux : név ra lg i e s (sc ia t iques) , re l axa t ion du tonus muscu l a i r e 

lors de lés ions du s y s t è m e ne r v eux central , i n somn i e , ag i ta t ion , é p u i s e m e n t e t dou l eu r 

d 'o r ig ine cent ra le . 

Le m a s s a g e sert auss i à la s t imu l a t i on s e xue l l e et à la r em i s e en f o r m e géné ra l e . 
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IL FAUT ÉVITER LES MASSAGES EN CAS DE : 

Phlébite, ma lad ie de la peau, hémorragie, ma lad ie infectieuse, ma lad ie contagieuse par vo ie cutanée, fièvre, 

premiers signes de troubles rhumatismaux, ulcère, inflammation a iguë, déchirure musculaire a iguë, tumeur, 

prob lème card iaque , traumatisme récent, ca lc i f icat ion de tissus mous, var ice avec risque de thrombose et 

nerf compr imé. 

LES CONTRE-INDICATIONS DU MASSAGE THÉRAPEUTIQUE 

Les contre-indications du massage thérapeutique sont les mêmes que les contre-indica-

tions du massage classique, m ê m e si quelques précisions sont nécessaires du fait de sa 

nature particulière. 

L'un des effets les plus évidents du massage sur l 'organisme est l 'augmentation de sa 

température et, en conséquence, la st imulation des récepteurs thermiques de la peau. 

Chacun sait que la chaleur possède un réel pouvoir analgésique que l'on se procure 

parfois via l'utilisation de couvertures électriques, de bouil lottes ou d 'enveloppements 

chauds. Év idemment, il va sans dire qu'il ne faut jamais appl iquer une source de chaleur 

ou faire un massage sur une lésion récente, sous peine d'amplif ier l ' in f lammat ion de la 

partie du corps touchée et de nuire à sa guérison. 

On évitera de masser des parties du corps ayant subi un traumat isme ou dont les tissus 

se sont déchirés d'une manière ou d'une autre. De même, il n'est pas recommandé de 

masser au niveau de fractures osseuses, d'entorse, de déchirure partielle ou totale des 

tendons, de crampes, de contusions, d 'épanchements, de claquage ou de déchirures des 

fibres musculaires. Il faut absolument respecter les délais de consolidation et de récu-

pération des tissus. 

Le diagnostic médical est donc fondamenta l afin de connaître l'origine des troubles et 

de bien en analyser les symptômes. Il est v ivement déconsei l lé de pratiquer un massage 

sur des lésions graves sans avoir les connaissances nécessaires concernant l 'anatomie de 

la partie du corps concernée et les causes de la douleur. 

LA DOULEUR 

Notre corps est une machine de grande précision. Dès que son équil ibre interne est rompu, 

il nous en informe via différents symptômes. L'un des plus fréquents est la douleur, qui 

signale la présence d'un problème. Évidemment, c'est un symptôme peu spécif ique qu'il 

est difficile d'interpréter. Une même douleur située au même endroit peut indiquer des 

troubles de l'appareil locomoteur, des viscères profonds ou du système nerveux, donc seul 

un médecin peut faire le diagnostic de son origine et de sa cause. 





Troubles de l 'appareil

locomoteur et techniques 

de massage 

Vous trouverez dans ce chapitre les définitions des termes qu'il est indispensable 
de connaître pour bien comprendre ce que sont les lésions des muscles, des os, 
des filaments et des tendons, ainsi qu'une synthèse des techniques de massage 
professionnelles. 
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1. LÉSIONS DES MUSCLES 

Claquage d eu x i ème degré de l 'é t i rement : le blessé a d e m a n d é à son musc le de dépasser 

la rgement sa capacité d 'é longat ion entraînant des d o m m a g e s ana tomiques (déchirure de fibres 

musculaires). La douleur est plus forte et un h é m a t o m e apparaît dont la tail le dépend du degré 

de gravité de la déchirure. Le massage est interdit jusqu'à la récupérat ion complète . 

Contracture : des nodu les durs appara issent dans le musc l e lorsque celui-c i est soum i s à un 

effort phys ique in tense - effort sportif, de posture ou autre - et sans qu' i l y ait eu fo r cément 

t raumat i sme . Les contractures peuven t être dou loureuses au repos, lors de l ' é t i rement ou de 

la contract ion ou d emeu r e r indolores pendan t un certain t emps . 

Contusions : é c r a semen t des f ibres muscu la i res sous l'effet d'un choc t r aumat ique direct qui 

va provoquer une dou leur puis la fo rmat ion ul tér ieure d'un h é m a t o m e . 

Crampe : lés ion non t raumat ique qui s 'expr ime par une contracture dou loureuse, invo lonta i re 

et très intense du musc le qui se raccourcit au m a x i m u m (tétanie). Elle est en généra l due à 

l ' épu i semen t du musc l e du fait d 'une mauva i s e oxygéna t i on ou hydratat ion, que ce soit lors 

d'un effort in tense ou à cause de troubles de la circulat ion. La c r ampe peut aussi se produire 

au repos ou durant le s o m m e i l : dans ce cas, les facteurs de préd ispos i t ion sont la carence 

en magné s i um , en po tass ium ou en ca lc ium. En souffrent f r é q u e m m e n t les f e m m e s m é n o -

pausées ou ence in tes ou les indiv idus dont le travail leur impose de garder l ong temps la 

m ê m e posit ion. 

Déchirure musculaire : une forte contus ion p rovoque la déch i rure presque tota le des f ibres 

du musc le ainsi qu 'une hémor rag i e et une dou leur très intense. Le musc l e reste rétracté et 

contracté. Tout mas sage est déconse i l l é avant la récupérat ion tota le de la blessure. 

Élancement ou courbatures : dou leurs qui appara issent dans les 12 à 48 heures su ivant un 

effort trop intense, ou su ivant une act iv i té réa l isée sans préparat ion ni é chau f f emen t . Le 

musc l e est dou loureux lorsqu'on le touche, qu'on l 'étire ou le contracte. Il est tendu et dur 

puis recouvre son état no rma l s p on t anémen t en un m a x i m u m de quatre jours. Les courba-

tures ne sont pas dou loureuses au repos. 

Élongation : é t i r emen t brusque d'un musc le l égè remen t au -de là de sa l imite d 'é last ic i té sans 

pour autant p rovoquer des d o m m a g e s ana t om ique s dans les f ibres. La dou leur est intense, 

v i ve et souda ine . À un degré supérieur, on parle de c laquage. I l ne faut j ama i s masser ce 

type de b lessure tant que le pat ient n'a pas récupéré grâce à un t ra i tement adapté et à du 

repos. 

Épanchement : un coup porté sur un musc l e (contus ion) peut entra îner la déch i rure de vais-

seaux sangu ins ou l ympha t i ques et de ce fait le d é v e r s emen t de f lu ides qui vont être retenus 

à l ' intér ieur du musc le . I l est f o r t ement déconse i l l é de masse r ces accumu la t i ons ano rma le s 

de l iquide. 



2. LÉSIONS DES TENDONS 

Calcification : accumulation de calcium dans les fibres du tendon, il est formellement interdit 

de masser les parties du corps touchées, d'une part parce que celles-ci sont très doulou-

reuses, et, d'autre part, parce que cela pourrait aggraver la lésion. 

Déchirure partielle : déchirure de certaines fibres des tissus. Il ne faut pas masser avant leur 

complète cicatrisation. 

Déchirure totale : perte presque totale de la continuité des fibres du tendon. Le massage 

est contre-indiqué jusqu'à la cicatrisation totale de la lésion. 

Tendinite : inflammation du tendon due à une surcharge causée par la répétition d'un même 

mouvement à de trop nombreuses reprises. 

Ténosynovite : inflammation du tendon et de la gaine qui l'entoure, accompagnée parfois 

d'un épanchement liquide, et due aux mêmes causes que la tendinite. 

3. LÉSIONS DES OS 

Fissures : fracture osseuse légère dans laquelle la structure de la paroi de l'os n'a pas été 

complètement altérée. 

Fractures : rupture de la continuité structurelle de l'os due à un fort traumatisme, à une sur-

charge ou à une maladie osseuse. Il ne faut jamais masser une fracture osseuse. 

4. LÉSIONS DES LIGAMENTS 

Entorse de degré 1 : élongation forcée d'un ligament au-delà de son seuil d'élasticité pro-

voquant une douleur sans qu'il y ait pour autant de lésion anatomique grave. Le massage 

n'est indiqué que pendant la phase de récupération ; on l'évitera dans la phase aiguë. 

Entorse de degré 2 : déchirure partielle du ligament touchant une partie des fibres de ses 

tissus. Il se produit un épanchement visible, et la douleur empêche le bon fonctionnement 

de l'articulation. Seuls sont indiqués les massages destinés à drainer l'épanchement et à 

réduire la douleur lorsque le tissu commence à cicatriser. 

Entorse de degré 3 : déchirure totale du ligament accompagnée d'un important épanche-

ment interne et d'une douleur intense. Le massage n'est pas indiqué au niveau de la lésion 

jusqu'à complète récupération. 



T E C H N I Q U E S CLASSIQUES DE M A S S A G E 

Les techniques classiques de massage peuvent être classées en différentes catégories que vous découvrirez 

ci-dessous. Il est fondamental de bien dominer ces gestes pour obtenir les effets thérapeutiques visés. 

li existe des massages spécifiques adaptés à des troubles particuliers : vous en trouverez la description 

détail lée dans les chapitres correspondants. 

F R O T T E M E N T , E F F L E U R A G E : ces techniques consistent à 

exercer une pression légère qui va permettre aux mains 

du masseur de glisser sur la peau de la personne qu'il 

masse. 

P E R C U S S I O N : le masseur 

porte des coups répétés 

sur la peau de la per-

sonne qui reçoit le mas-

s a g e en p l a çan t ses 

mains dans des positions 

particulières. Les ondes vibratoires peuvent alors toucher 

les tissus superficiels comme les plus profonds. 

F R I C T I O N : la pression exercée par les mains se fait plus 

forte pour atteindre les tissus profonds. Les mains du 

masseur ne glissent plus 

sur la peau de la per-

sonne massée, au contraire 

elles la dép lacen t a ve c 

elles. Ains i , mobil isent-

elles les couches super-

ficielles du corps, sur les tissus plus profonds comme les 

muscles, les fascias, les ligaments ou les tendons. 

V I B R A T I O N : le mas-

seur maintient ferme-

ment ses paumes sur 

la peau de la per-

sonne qu'il traite et fait 

trembler ses bras sans 

perdre le contact, de 

sorte à transmettre des ondes vibratoires à son corps. 

P E T R I S S A G E : le pétrissage est la technique qui demande 

le plus d'énergie. Le masseur doit manipuler directement 

muscles et tendons les plus externes. Le terme de 

pétrissage est utilisé parce qu'il travaille les tissus comme 

s'il voulait les ramollir en les compressant et les tordant 

en même temps. 

P A L P E R - R O U L E R : les doigts 

du masseur pincent la 

peau de sorte à séparer 

celle-ci ainsi que le tissu 

cel lu la ire sous-cutané 

des parties plus profon-

des du corps. Il effectue ensuite des mouvements dans 

différentes directions, en faisant rouler le bourrelet de 

peau afin de masser les tissus. 



PRESSION : il s'agit d'exercer une pression atteignant les tissus profonds. Les mains du 

masseur ne se déplacent pas, mais demeurent au contraire immobiles à un même endroit 

pendant un temps déterminé. 

LES TECHNIQUES SPÉCIFIQUES DU M A S S A G E THÉRAPEUTIQUE 

L E M A S S A G E T R A N S V E R S E P R O F O N D ( M T P ) 

Aussi appelé friction transversale profonde, ce massage a été mis au point par le docteur 

James Cyriax. Il a pour effet, entre autres, de réduire la douleur, d'améliorer la cicatrisa-

tion des tissus lésés et d'éliminer les éventuelles adhérences. Le masseur obtient une 

grande augmentation de la circulation sanguine dans la zone traitée en y exerçant une 

forte pression, tandis qu'il frictionne de manière transversale les fibres des tendons, des 

muscles, des ligaments ou des capsules articulaires. Pour ce faire, il a recours au bout de 

son index avec le renfort de son majeur, mobilisant les structures profondes directement, 

sans glisser sur la peau. C'est la raison pour laquelle on ne peut utiliser de lubrifiant lors 

de l'application de cette technique. Le massage doit se faire suivant un rythme régulier 

durant 3 à 10 minutes. Il est assez douloureux pour le patient et il est donc important 

de bien en connaître la technique afin d'être efficace et d'éviter les risques. On ne l'uti-

lisera jamais sur des déchirures avant la complète récupération des tissus, et l'on cessera 

de l'utiliser si l'on constate une augmentation de la douleur après son application. 

L A T E C H N I Q U E D E J O N E S 

Cette technique permet de réduire le spasme musculaire permanent causé par certains 

troubles. Le massage consiste à localiser les points douloureux des muscles, des tendons, 

des ligaments et des capsules articulaires, et à appuyer dessus avec un doigt. Ensuite le 

praticien mobilise les articulations proches jusqu'à ce qu'il trouve une position dans 

laquelle le point douloureux cesse de faire mal. Il maintient alors une pression constante, 

sans bouger, pendant 90 secondes, avant de relâcher. 

L E S P O I N T S G Â C H E T T E O U T R I G G E R P O I N T S 

Les points gâchette, ou trigger points, sont des points douloureux à la palpation qui se 

situent sur le corps des muscles et provoquent leur contraction locale lorsqu'on appuie 

dessus. En général, on les trouve au sein de faisceaux musculaires tendus présentant des 

contractures. Lorsque ces points sont actifs, ils peuvent provoquer une sensation de 

douleur qui surgit spontanément même au repos. 



Pour le massage 

transverse profond, 

on utilisera le bout 

de l' index qui permet 

d'exercer une forte 

pression. 

Dans la technique 

de Jones, le massage 

circulaire appl iqué 

avec un doigt permet 

de relaxer la zone 

qui entoure le point 

douloureux. 

Garder une mauva ise posit ion pendant longtemps provoque des douleurs caractér ist ique. 

dans des parties déterminées du corps que nous connaissons tous. Les douleurs les plus 

fréquentes sont celles de la région cervicale ; el les s 'accompagnent de la format ion 

« nœuds » que l'on peut palper lorsque l'on se masse la nuque pour se soulager. Le musc le 

est douloureux au repos, à l 'é t i rement et surtout à la contraction. Lorsqu'un musc le tra-

vai l le trop, la quantité d'acide lactique augmen te à l ' intérieur de celui-ci, et il présente 

une hypercontract ion. 

C'est avec l 'expérience que l'on apprend à reconnaître et à di f férencier les contractures 

ainsi qu'à local iser les points gâchette. Vous en trouverez les emp lacemen t s dans les cha-

pitres suivants qui expl iquent les massages spéci f iques à chaque région du corps. Lorsqu'i l 

passe ses mains sur son patient, le masseur découvre des zones indurées, de structure 

ronde ou en forme de bande ou de cordon. À la d i f férence des régions osseuses cou-

vertes de musc les ou des superposi t ions de musc les en plans distincts qui peuvent donner 

la m ê m e impress ion qu'un tissu induré et induire le masseur en erreur, les contractures 

provoquent une sensat ion douloureuse à la pression, si légère soit-el le. 

Le massage est une technique alternative efficace pour réduire et é l iminer les contractures 

et désactiver les trigger points afin d'aider l 'organisme à recouvrer son équil ibre. 

Dans certains cas, les contractures muscula i res servent de mécan i sme de défense pour 

protéger l 'organisme de petits troubles c o m m e les élongat ions, les déchirures et les trau-

mat i smes directs. Il faut donc toujours les traiter avec beaucoup de prudence. 

LES FASC IAS 

Les fascias sont des structures anatomiques très importantes à connaître dans le massage 

thérapeut ique. Les musc les sont composés de mi l l ions de fibres longues et f ines. Chacune 

de ces fibres est entourée d'une fine couche de tissu connecti f lequel couvre aussi chacun 

des musc les dans sa totalité. Ainsi les musc les sont-ils isolés du reste du corps et peuvent-

ils se contracter de façon indépendante ou glisser les uns sur les autres. 

Comme il est facile de se l ' imaginer, cette fine couche de tissu s 'é tend dans tout le corps, 

de musc le en muscle. La moindre tension se produisant dans une partie du corps est en 

conséquence transmise au reste de l 'organisme. Il est déterminant de bien le comprendre, 

car le masseur doit avoir conscience, lorsqu'i l touche un point, que cela affecte d'autres 

parties du corps. Cette réalité est à la base des massages réflexe. De la m ê m e manière, 

on ne peut ignorer qu'un trouble dans une partie du corps peut entraîner des douleurs 

dans d'autres régions de celui-ci. C'est là que réside toute la complex i té du massage thé-

rapeut ique : où se trouve la lésion or ig inel le ? La partie douloureuse est-el le cel le où se 

localise le trouble ou se contente-e l le de faire écho à un trouble plus lointain qui t ransmet 

son message douloureux via les fascias ? Seule l 'expérience permettra de répondre à ces 

quest ions. 
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MÉTHODES SPÉCIALES DE M A S S A G E THÉRAPEUTIQUE 

L ' H Y D R O M A S S A G E 

Il y a longtemps qu'on a recours à la force de l'eau pour réaliser des massages thérapeutiques 

sur tout le corps ou en un point localisé de celui-ci. Il existe différentes façons de faire des 

massages énergiques à l'eau, grâce à l'utilisation de jets divers, à pression plus ou moins forte, 

de cascades d'eau, de bains bouillonnants, de douches spéciales, de la houle, etc. La tempé-

rature de l'eau aussi peut varier pour intensifier les effets du massage. Enfin, on peut aussi 

pratiquer des massages manuels classiques en immersion. 

L E M A S S A G E À L A G L A C E 

Le massage à la glace vise à ajouter aux effets déjà connus du massage, les bénéfices 

thérapeutiques de l'application d'une source de froid. La principale précaution à prendre, 

lors de l'utilisation de cette technique, est d'éviter les brûlures par le froid qui peuvent 

survenir si l'on y expose directement la peau trop longtemps. Il faut faire bouger la glace 

en permanence et ne jamais la laisser immobi le sur une partie du corps. Le masseur se 

doit d'être particulièrement prudent avec les peaux sensibles et il ne dépassera jamais 

10 à 15 minutes de massage, voire moins, suivant la taille de la partie du corps à traiter. 

Voici un truc simple pour qui veut pratiquer le massage à la glace : congeler de l'eau 

dans un récipient cylindrique d'un matériau suffisamment solide pour contenir de l'eau, 

mais qui soit facile à couper à sa base (des pots de yaourts, par exemple, ou des réci-

pients similaires). Le masseur a ainsi les mains protégées puisqu'il peut empoigner son 

outil par la partie restante du récipient dont il pourra extraire la barre de glace peu à peu. 

Il ne s'expose donc pas directement au froid tandis qu'il l'applique sur la peau de la per-

sonne qu'il traite. 

Voici les effets thérapeutiques les plus importants de la glace : 

• Réduction de la capacité de stimulation des fibres nerveuses qui transmettent les sen-

sations douloureuses, et donc analgésie. 

• Diminution du tonus musculaire et des spasmes (seulement si l'application dure plus de 

dix minutes environ, puisqu'au début on peut observer une augmentation du tonus). 

• Contrôle de l ' inflammation. 

• Diminution de l'irrigation des capillaires de la zone traitée. 

• Amélioration de la capacité d'étirement des muscles et des fascias. 

Le massage à la glace a des contre-indications très précises ; il ne faut jamais le prati-

quer en cas de : 

• Lésions cutanées. 

• Refus psychologique du froid. 

• Peau très sensible. 

• Troubles circulatoires de tout type, car cette technique peut nuire à l'irrigation sanguine. 





Le mal de dos 

Le plus f r équemmen t , le mal de dos est dû à des facteurs externes et 
non à des p rob lèmes organiques. L'objectif de ce chapitre est donc d'ap-
prendre à connaître ces facteurs et à en l imiter l 'action afin de prévenir 
la douleur. 
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ANATOMIE DU DOS 

La co lonne vertébrale 

Dans le corps, la co lonne vertébrale joue trois fonctions très importantes : el le protège la 

moe l l e épinière, el le constitue, appuyée sur le bassin, l'axe stat ique du tronc et, en m ê m e 

temps, el le participe au mouvemen t du tronc. Ses fonct ions sont diverses, voire parfois 

opposées, si b ien qu'i l est vital de mainteni r un équi l ibre entre el les. 

Notre co lonne vertébrale est composée de petits é l éments superposés, les vertèbres, qui 

ne sont pas indépendantes et entret iennent des relations structurel les très précises les 

unes avec les autres, qu'el les soient consécut ives ou é lo ignées. Ce sont les l igaments et 

les musc les qui sont chargés de mainteni r ces relations. 

Les vertèbres sont composées de tissus osseux et el les présentent toutes une structure 

ana tomique fondamenta le ident ique et des différences de caractérist iques de leurs é lé-

ments constitutifs. C'est sur la base de ces différences que l'on divise la co lonne vertébrale 

en plusieurs régions. La première et la deux i ème vertèbre du cou s 'appel lent respect ive-

ment atlas et axis : el les possèdent des caractérist iques très particul ières. 

La colonne vertébrale est la structure qui permet au tronc d'être solide et fixe : cela signifie 

qu'elle a une importante fonction statique et a pour rôle de maintenir le corps debout, mais 

cela ne veut pas dire qu'elle ne bouge pas. Il est certain que la colonne vertébrale peut faire 

un grand nombre de mouvements au niveau de chacune de ses vertèbres et joue donc un 

rôle important dans la mobil i té du corps humain. Il y a les mouvements les plus grossiers 

qu'on peut apprécier à l'œil nu comme la f lexion avant, l'extension ou les mouvements laté-

raux, mais il existe aussi des ajustements à l 'échelle mi l l imétr ique au niveau de chacune des 

vertèbres, qui permettent toute une diversité d'autres mouvements . 

En partant du haut on trouve sept vertèbres cervicales, douze vertèbres dorsales, cinq ver-

tèbres lombaires, cinq vertèbres sacrées fixes les unes par rapport aux autres et enf in l'os 

du coccyx. Les vertèbres ne forment pas une co lonne parfa i tement droite : cel le-ci pré-

sente des courbes phys io log iques afin de compenser les effets de la gravité et de gérer 

le poids des différents segments du corps. Les courbes qui provoquent des incl inaisons 

des vertèbres dans le plan antéro-postér ieur sont cons idérées c o m m e normales, tandis 

que les déviat ions latérales sont pathologiques. 

Vues de l'arrière, les sections cervicale et lombaire sont concaves, tandis que la section dorsale 

et le sacrum sont convexes. Ces courbes sont considérées comme normales tant qu'elles ne 

dépassent pas une certaine limite, mais l 'augmentation ou la diminution de leur courbure 

peuvent entraîner des troubles, c omme le mal de dos. 



C'est la raison pour laquelle il est fondamental , si l'on souhaite prévenir ou soulager le mal 

de dos, de connaître parfaitement son anatomie et les mei l leures positions corporelles afin 

d'éviter de reproduire des mouvements qui aggravent la douleur ou la déclenchent. 

L E S ÉLÉMENTS C O M M U N S À TOUTES LES VERTÈBRES 

Apophyse épineuse 

Apophyse transverse 

C ana l médullaire 

Corps vertébral 

A p o p h y s e é p i n e u s e : les apophyses épineuses sont situées dans la partie postérieure des vertèbres ; on les repère 

facilement au travers de la peau, surtout lorsqu'on se penche en avant. 

A p o p h y s e t ransverse : les apophyses transverses sont placées des deux côtés de l'arc vertébral. Elles servent de 

point d'attache à de nombreux muscles et ligaments. 

Canal médul la i re : cet orifice protégé par la structure osseuse des vertèbres est destiné au passage de la moelle épi-

nière, structure fondamentale du système nerveux. Le canal médullaire est de plus en plus large au fur et à me-

sure que l'on monte dans la colonne, car la moelle épinière est plus épaisse au sortir du crâne et se désépais-

sit au fur et à mesure que s'étendent les nerfs dans les régions supérieures du corps comme les bras et le tronc. 

Corps vertébral : partie osseuse la plus importante des vertèbres, chargée de soutenir le corps. Plus on descend 

dans la colonne et plus le corps vertébral est gros, afin de pouvoir supporter une charge de plus en plus lourde. 

Chaque corps vertébral est séparé des autres par un disque intervertébral constitué de tissu conjonctif. 

Les disques intervertébraux 

Les disques intervertébraux sont des structures composées de tissu conjonctif qui jouent 

le rôle d'amortisseurs entre les corps vertébraux. Ils se déforment là où cela est néces-

saire pour éviter toute tension ou lésion, faisant en sorte que les mouvemen t s de la 

colonne soient doux et précis. Lorsque la colonne se fléchit en avant, par exemple , ils 

s 'écrasent sur leur partie antér ieure et gonf lent dans leur partie postérieure. Lors des mou-

vements d'extension de la colonne, ils font le contraire. 



Du fait de la variabil ité de la pression supportée, ces disques peuvent se fragil iser et souf-

frir d ' importantes lésions c o m m e les hernies discales. 

Les l igaments 

Les structures non contracti les unissent les os au niveau des articulations et stabi l isent 

ces dernières. Il existe de grands l igaments qui relient toutes les vertèbres entre elles, et 

d'autres qui les rel ient les unes aux autres ind iv idue l lement . Certains l igaments relient 

ainsi les apophyses entre el les : le moindre jeu au niveau de l'un d'eux peut provoquer 

un dép lacement de vertèbres et déc lencher la douleur. 

Les muscles 

Jusqu'à maintenant nous avons parlé des é léments passifs, qui garantissent la stabil ité 

de la colonne vertébrale de man ière stat ique sans que l'on puisse agir vo lonta i rement 

sur eux. La musculature, elle, va se charger de soutenir la co lonne d'une façon plus dyna-

mique, en s'adaptant à ses besoins lorsqu'elle est en mouvemen t . 

Il existe des muscles profonds de petite tai l le qui unissent les vertèbres les unes aux 

autres. Plus les muscles sont superf ic iels et plus ils recouvrent de vertèbres jusqu'à mettre 

en relation les mouvemen t s de la colonne avec ceux du bassin et des bras. 

Il est difficile d'agir sur les troubles touchant les é léments passifs de la structure corpo-

relle. En revanche, travailler la musculature est très s imple, que ce soit via l'exercice 

phys ique ou le massage thérapeut ique. Et une musculature dorsale forte, é last ique et 

équi l ibrée permet un a l ignement vertébral correct ainsi qu'une mei l leure position, soit en 

conséquence la prévention, la réduction ou l 'é l iminat ion du mal de dos. En outre, de bons 

musc les garantissent une mei l leure protection des structures passives constitutives de la 

co lonne vertébrale. 

M U S C L E S UTILES À LA COLONNE VERTÉBRALE 

A b d o m i n a u x : le grand droit et le g rand ob l ique protègent la ceinture abdomina le . Leur contraction provoque la flexion 

du tronc vers l'avant, sa rotation, ou le basculement du bassin vers l'arrière, ce qui diminue la courbure lombaire. 

Psoas i l iaque : il part de la co lonne lombaire et s'insère dans le fémur. S a contraction provoque la flexion des jambes 

et l 'augmentation de la courbure lombaire. 

G r a n d fessier : il recouvre la région postérieure du bassin. S a contraction provoque l'extension des membres inférieurs 

et le basculement en arrière du bassin, ce qui corr ige la courbure lombaire. 

Paraver tébraux : muscles formant deux fa isceaux de chaque côté de la co lonne vertébrale et tout au long de celle-ci. 

Ils se chargent des minuscules contractions d'ajustement a c compagnan t les grands mouvements de la co lonne qu'ils 

rendent doux et harmonieux en évitant pincements et lésions. 



MESURES DE PRÉVENTIONS CONTRE LE MAL DE DOS 

H Y G I È N E P O S T U R A L E : C O M M E N T É V I T E R L E S M A U V A I S E S P O S I T I O N S 

Le ma int ien prolongé de mauva ises postures est l'un des facteurs externes qui favorisent le plus l 'apparition, l'aggra-

vation et la pro longat ion du mal de dos. Voici donc quelques consei ls s imples afin de l 'éviter lors de vos activités 

quot id iennes. 

0 2 , S E LEVER C O R R E C T E M E N T 

Il ne faut jamais se redresser directement pour se lever de son lit. 

On commencera par se placer de côté sur un flanc, près du bord du lit, 

puis on sortira progressivement ses jambes du lit et simultanément, en s 'aidant 

d'un bras, on redressera son tronc latéralement jusqu'à ce qu'on se retrouve 

assis au bord du lit. 



0 3 . S ' A S S E O I R CORRECTEMENT 

La hauteur d'une chaise doit permettre 

de s'appuyer complètement sur son dossier tout 

en ayant les deux pieds à plat au sol. Si ce la 

est nécessaire, on peut avoir recours à un 

repose-pieds pour surélever l'un de ses pieds. 

Le dossier idéal doit monter jusqu'à mi-hauteur 

du dos et être légèrement incliné en arrière par 

rapport à la verticale. Les hanches, les genoux 

et les chevilles doivent être fléchis à 90 degrés, 

et les genoux ne doivent jamais se trouver au-

dessus des hanches sous peine de surcharge 

sur le bassin et le sacrum. Il ne faut pas non 

plus croiser les jambes, et pour se tourner il est 

recommandé de bouger tout le corps en bloc 

et non uniquement le tronc à quelque hauteur 

que ce soit. Les canapés mous qui s'affaissent 

excessivement sont à éviter. Enfin, on conseille 

de se lever toutes les heures afin de ne pas 

rester trop longtemps dans la même position. 

0 5 . P O U R C O N D U I R E 

On app l iquera les mêmes règles que pour être assis 

correctement, les bras fléchis et les jambes appuyées sur 

les talons. On entrera dans sa voiture de dos, en 

s'asseyant, tout en gardant les pieds en dehors du véhicule, 

puis on fera pivoter l 'ensemble du corps pour aller se 

placer en face du volant. On pensera à utiliser son appui-

tête pour relâcher ses muscles de temps à autre. 

0 6 . A U TRAVAIL 

Si l'on travaille debout, il faut penser à changer la position 

de ses pieds fréquemment, à utiliser des repose-pieds, 

à alterner les postures afin de faciliter les différents 

mouvements que l'on peut être amené à faire, et à adapter 

la hauteur du poste de travail en fonction des efforts à 

fournir. Si l'on travaille assis, on veil lera à régler la hauteur 

de sa chaise de sorte qu'el le se trouve à 25 - 35 cm au-

dessous du plan de travail et on utilisera un repose-pieds. 

Au cas où l'on ait à lire un document, le mieux est d'utiliser 

un pupitre afin de ne pas avoir à incliner le tronc. Dans 

la mesure du possible, on évitera de s'accroupir, 

de se courber, de se mettre à genoux ou en extension. 

0 4 . Pour se lever depuis la position assise, 

on s 'appuiera sur les accoudo i rs de son s iège 

et on maintiendra son dos droit tout au long 

du mouvement. 

D E V A N T L ' O R D I N A T E U R 

L'écran, idéalement, devra se trouver 

à une distance de 40 à 60 cm, et 

à une hauteur de 15 à 20 cm au-

dessus du plan de travail afin que la 

flexion de la nuque soit la meilleure 

possible et que ni la musculature ni la 

colonne vertébrale au niveau cervicale 

n'aient trop à travailler. On placera 

l'écran devant les yeux du lecteur de 

sorte qu'aucune rotation du cou ni 

tronc ne soit nécessaire. Le clavier doit 

être p lacé quelques centimètres plus 

haut que le point d 'appui des coudes 

sur le bureau. Les bras doivent 

toujours être en appui afin de ne pas 

surcharger les épaules. On évitera de taper de côté pour 

ne pas avoir à faire une rotation du tronc. Enfin, dix minutes 

de pause sont nécessaires après chaque heure de travail 

effectuée pour s'étirer et faire quelques exercices doux. 



0 7 . L O R S Q U ' O N RESTE L O N G T E M P S DEBOUT 

Nous restons debout très fréquemment, par exemple lorsque 

nous nous lavons les dents, faisons la vaisselle, cuisinons, 

repassons ou attendons quelqu'un dans la rue. La position 

idéale à adopter est la suivante : une jambe fléchie, le 

p ied posé sur un appu i de 20 cm de haut afin de corriger 

la courbe de la partie lombaire de la co lonne. On 

alternera les jambes en permanence faisant passer le poids 

de l'une à l'autre. Si l 'on a une tâche à effectuer avec les 

membres supérieurs, on veil lera à le faire à bonne hauteur 

afin de ne pas avoir à trop lever les bras ou à trop fléchir 

le tronc. Il faut éviter de rester trop longtemps immobile 

debout et intercaler d'autres positions. 

0 8 . POIDS LOURDS 

Le plus important est de porter le moins de poids possible. Et si on ne peut éviter 

de porter un objet lourd, on plie les genoux pour se rapprocher du sol - on pose 

éventuellement un genou par terre - en veillant à ne pas pencher le tronc en avant ; 

puis on se redressera en rapprochant le plus possible l'objet du corps. Il est peu 

recommandé de prendre des objets pesants situés en hauteur : s'il le faut, on aura 

recours à un escabeau ou un tabouret pour placer la charge à bonne hauteur. 

On pensera à bien contracter ses abdominaux et à soulever progressivement le poids 

en évitant toujours les mouvements brusques. 

0 9 . P O U R PORTER U N SAC 

L'idéal est qu'il ne pèse pas lourd, et le mieux est de le porter 

en bandoul ière, en veillant à changer de côté régulièrement. 

Car tab les et sacs à dos sont aussi très pratiques. 



1 0 . LES B O N N E S C H A U S S U R E S 

Pour éviter une mauvaise position de la co lonne vertébrale, il faut éviter les talons d 'une hauteur inférieure 

à 1 cm et éga le ou supérieure à 3 cm environ. C'est-à-dire qu'une chaussure à talon trop plat peut être 

aussi préjudic iable qu'une chaussure à talon trop haut. 

1 1 . P O U R B A L A Y E R O U PASSER L ' A S P I R A T E U R 

Le manche du ba la i ou de l'aspirateur doit être 

suffisamment long pour toucher le sol sans que 

l'on ait à fléchir le tronc. Pour nettoyer sous une 

table ou sous un lit, on posera un ou deux genoux 

au sol afin de se mettre à la hauteur de la tâche 

et de ne pas avoir à forcer sur un dos en flexion. 

1 2 . P O U R PORTER SES COURSES 

Si l'on doit porter des sacs de courses, il vaut mieux 

qu'i ls pèsent peu et que l'on ait un poids éga l 

dans chaque main. 

1 3 . P O U R DÉPLACER DES OBJETS A U SOL 

Mieux vaut pousser que tirer : c'est va lab le tant 

pour les objets lourds (mobilier) que pour les objets 

équipés de roues (cadd ie à courses, sac à dos 

à roulettes...). On les p lacera donc devant soit 

et jamais derrière, ce qui ob l ige à faire une rotation 

pour les tirer et à faire travailler le corps de manière 

asymétrique. 



1 4 . P O U R LES T R A V A U X E N H A U T E U R 

On évitera de travailler avec les bras inclinés 

à plus de 90 degrés vers le haut (pour nettoyer 

des vitres ou le haut des placards par ex.). 

De petits tabourets ou escabeaux suffisent pour 

se placer à la hauteur de la tâche à effectuer. 

1 5 . P O U R FAIRE S O N LIT 

Le plus important est de ne pas pencher 

le tronc. On fléchira donc les genoux pour 

s'accroupir, ou on se mettra à genoux sur 

le sol si nécessaire. 

1 6 . P O U R N O U E R SES LACETS 

Pour nouer ses lacets, on s'assiéra une jambe 

croisée sur l'autre afin de rapprocher 

sa chaussure, et de ne pas avoir à pencher 

le dos en avant. 

1 7 . P O U R S ' O C C U P E R D ' E N F A N T S E N B A S Â G E 

Pour sortir un bébé de son lit à barreau ou le baigner, 

on fléchira toujours les genoux afin d'éviter de surcharger 

la co lonne vertébrale. Pour apprendre à marcher à un 

bébé, de même, on ne se p lacera pas debout derrière lui, 

mais devant, genoux complètement fléchis et dos droit, en 

le tenant par les mains. Si l 'on est ob l igé de porter l'enfant, 

on le fera en le collant le plus possible à son corps, 

par exemple de façon latérale, avec une jambe p lacée 

de chaque côté de la hanche. 

LE REPOS EST-IL BON CONTRE LE MAL DE DOS ? 

Notre corps est conçu pour être en mouvement et l'im-

mobilité est donc l'un de ses pires ennemis. Ma l g r é les 

c royances popula i res , le mal de dos chron ique ne 

s 'amél iore pas avec le repos, mais avec des exercices 

adaptés. 

Le repos n'est indiqué qu'en cas de douleurs aiguës (très 

intenses), et il n'a pas à être total, mais doit comprendre 

au contraire des périodes d'activité contrôlée avec des 

mouvements non douloureux. On l'observera pendant le 

moins de temps possible en augmentant progressivement 

l'intensité de son activité jusqu'à reprendre le rythme d'une 

vie normale. 

Pour calmer la douleur, la meilleure posture est de s'allon-

ger sur le côté avec les genoux fléchis remontés contre la 

poitrine. On peut aussi s'étendre sur le dos avec des 

oreillers sous les jambes de sorte à maintenir les hanches 

et les genoux fléchis à 90 degrés. 

L'utilisation d'une source de froid ou de chaleur plusieurs fois 

par jour peut aussi être utile pour réduire seul ses douleurs. 

Attention à ne pas dépasser 25 minutes d'application. 



LES POSTURES À ÉVITER 

H y p e r e x t e n s i o n du cou 

Hypercyphose dorsale 

Hyperlordose lombaire 

LES BONNES HABITUDES 

Avoir une activité physique régulière : cette activité doit être adaptée aux conditions physiques particulières de l'in-

dividu, suivant son âge, son sexe ou son état de santé. Lorsqu'il y a douleur, l'activité doit être maintenue dans la 

mesure du possible. Pour lutter contre le mal de dos, il est fondamental de ne pas être sédentaire. Un exemple d'ac-

tivité physique utile et facile pour tous : une heure de marche par jour. 

Réduire le stress : pour lutter contre l'augmentation du tonus musculaire à la source des contractures chroniques. Ce 

faisant, on fera aussi monter le seuil de perception de la douleur. Les massages relaxants peuvent aider à prévenir 

les situations de stress ou à en sortir. 

Un régime alimentaire sain et équilibré : qui convienne aux caractéristiques physiques de chacun. 

Éviter la consommation de produits toxiques : comme l'alcool et le tabac. 

EXERCICES P O U R LE DOS 

On veillera particulièrement à maintenir le dos en contact avec le sol sur toute sa surface pendant tous les exer-

cices. Pour ce faire, il suffira de contracter les muscles abdominaux et de pencher le menton vers la pomme d'Adam. 

Évidemment, tous les problèmes de dos n'ont pas la même origine et il existe des pathologies plus graves que 

d'autres. Il est donc déterminant de bien connaître la nature de son problème en consultant un professionnel, lequel 

pourra indiquer les exercices les plus adéquats. Vous trouverez dans les pages suivantes, la description des exercices 

les meilleurs pour maintenir son dos en bonne santé. 



Tout au long des différents exercices, on contrôlera sa respiration, inspirant l'air au début du mouvemen t et pendant 

le temps de repos, puis expirant au cours de l'effort. 

A L L O N G É S U R L E D O S 

0 1 . On commencera par rester quelques 

minutes dans la position de base : a l longé 

sur le dos, les jambes fléchies, les pieds à 

plat sur le sol, les bras étendus et relâchés 

le long du corps, les paumes de main 

tournées dans la direction des pieds de sorte 

que les épaules soient baissées. Le cou, 

comme le bas du dos, doit être en contact 

permanent avec le sol. Pour ce faire, on 

contractera légèrement les abdominaux 

et on rentrera le menton. 

0 2 . En maintenant la même position, 

on pousse avec force le bas du dos contre 

le sol, en tendant les abdominaux et les 

fessiers ; on maintient la pression pendant 

5 secondes, puis on relâche. 

0 3 . On replie l a jambe droite contre sa 

poitrine, tandis que l'autre reste appuyée 

au sol, le p ied bien à plat. Puis on embrasse 

sa jambe avec ses deux bras et on la tire 

contre sa poitrine pendant plusieurs secondes. 

On redescend ensuite sa jambe et on répète 

l 'exercice avec la jambe gauche. Le tronc doit 

rester détendu pendant tout le mouvement que 

l'on répétera dix fois avec chaque jambe. 
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0 4 . De nouveau, jambes fléchies et pieds 

au sol, on va replier les deux jambes contre 

la poitrine. On veil lera à ce que les épaules 

ne quittent pas le sol, puis, au bout 

de quelques secondes, on fera redescendre 

lentement les jambes pour reprendre contact 

avec le sol. En cas de douleur, 

on peut descendre une jambe après l'autre. 

L'exercice est à répéter dix fois. 

0 5 . Ce t exerc ice consiste en 

un mouvement de rotation du bassin 

sur son axe transversal. On fait donc 

pivoter son bassin vers l'arrière, 

en exagérant le mouvement, puis 

on relâche pour retourner de façon 

passive à la position de départ. Ce 

mouvement est assez diffici le à réaliser 

les premières fois. Pour plus de facilité, 

vous pouvez vous imaginer qu'i l vous 

faut enfoncer votre nombril dans le sol. 

Ce sont en majeure partie les muscles 

abdominaux qui travaillent dans ce 

mouvement que l'on répétera dix fois. 

0 6 . On étire le bras et la jambe du côté droit. La jambe opposée reste fléchie pour maintenir la co lonne 

lombaire dans une position correcte. On a l longe le bras et la jambe comme pour se grandir, les étirant chacun 

dans une direction opposée. Après avoir maintenu cette posture pendant quelques secondes, on relâche. 

On répétera dix fois ce mouvement à droite, avant de le recommencer avec la jambe et le bras gauches. 



0 7 . Les deux pieds doivent rester appuyés au sol pendant 

tout l 'exercice. On soulève le tronc, en commençant 

par sa partie abdomina le , pour lever les épaules quelques 

centimètres au-dessus du sol, de sorte à pouvoir toucher 

ses genoux avec les mains. On maintient la position 

pendant quelques secondes, puis on relâche. On répète 

dix fois l 'exercice, puis on se repose avant de travailler les 

muscles obl iques de l 'abdomen. Pour ce faire, on reprendra 

le même mouvement, mais cette fois en faisant légèrement 

pivoter le tronc pour toucher avec chaque main le genou 

opposé à celle-ci. 

0 8 . C'est le moment de faire travailler les fessiers : 

on reprend la position de départ, puis on soulève 

le bassin du sol de sorte à l'aligner pratiquement avec 

les genoux et les épaules. On s'appuie, ce faisant, 

sur ses pieds, mais sans exercer une pression trop forte 

sur le sol ; ce sont les muscles grands fessiers qui, en se 

contractant, doivent provoquer le mouvement. Pendant 

tout l'exercice, on veillera à bien faire pivoter son bassin 

vers l'arrière et à ne pas exagérer sa courbure lombaire 

comme on l'a appris dans les exercices précédents. 

0 9 . On croise maintenant la jambe droite par-

dessus la gauche ; puis on contracte ses muscles 

pour soulever la jambe gauche encore en appu i 

au sol, de sorte à approcher ses deux jambes 

de sa poitrine. Une fois les jambes soulevées, 

on s 'a ide de ses mains pour les rapprocher 

encore et plus les étirer, notamment au niveau du 

fessier de la jambe croisée. On descend ensuite 

les jambes, en décontractant progressivement ses 

muscles. Après avoir répété dix fois l 'opération, 

on reprend l 'exercice de la jambe opposée . 

1 0 . On serre les jambes et on 

garde les pieds l'un contre l'autre et 

les genoux fléchis pendant tout 

le mouvement. On fait pivoter le tronc 

en essayant de toucher le sol avec 

les genoux sur la droite. Puis on 

procède de même du côté opposé . 

On répétera le mouvement 20 fois 

sans brusquerie pour ne pas surcharger 

la co lonne lombaire. 
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1 3 . Pour terminer, on va 

corriger la courbure de 

la colonne cervicale, 

en rentrant le menton 

en direction du mur. On 

baisse la tête sans cesser 

de regarder droit devant 

et sans perdre le contact 

avec le mur. Ce l a doit 

tirer et être bien tendu. 

On sentira l'élongation 

et l'allongement de 

la partie postérieure 

de son corps vers le haut. 

La posture doit être 

maintenue pendant une 

minute ou plus, en veillant 

à ce que la colonne 

lombaire reste bien col lée 

au mur. 

DEBOUT 

1 1 . La position de départ sera debout 

dos contre un mur, en maintenant 

l'ensemble de la colonne vertébrale et 

des épaules en contact avec celui-ci. 

Si l'on n'y parvient pas, il est possible 

d'éloigner ses pieds de quelques 

centimètres du mur. On commencera 

par joindre les mains au-dessus de 

sa tête, en plaçant les coudes de 

chaque côté de cette dernière et 

en forçant sur ceux-ci comme si on 

souhaitait toucher le mur avec. 

On maintiendra cette posture pendant 

1 minute. Avec de l'entraînement, 

on peut tenir jusqu'à 15 minutes. 

1 2 . Il est plus compl iqué 

de faire basculer son 

bassin en arrière lorsqu'on 

est debout sur ses deux 

pieds, car le point 

d 'appui est plus éloigné. 

Dos au mur, on contracte 

donc ses abdominaux 

de sorte à pousser sur 

le mur avec la région 

lombaire. On exagère 

le mouvement afin que le 

bassin pivote tandis que 

l'on s'étire et que l'on se 

redresse pour se grandir. 

On tiendra une minute au 

moins dans cette posture, 

puis plus longtemps au fur 

et à mesure que l'on 

s'entraînera. 

3 2 Massages santé 



À QUATRE PATTES 

Il est très important de bien maîtriser la courbure lombaire tout au long des exercices. Pour ce faire, on contractera 

les abdominaux en poussant le nombril vers le plafond comme si l'on rentrait son ventre. Il ne faut jamais se relâ-

cher et laisser la région lombaire descendre et s'incurver. De la même manière, afin de ne pas surcharger les 

cervicales, on évitera de regarder devant soi et on restera, nuque droite, les yeux dirigés vers le sol. 

1 4 . Appuyé sur les mains 

et les genoux, on arrondit son dos 

vers le haut, en étirant toute la partie 

postérieure du tronc et en en 

contractant la partie antérieure. 

Une fois l'étirement maximal atteint, 

on maintient la position durant 

quelques secondes, puis on relâche 

doucement sans forcer en laissant 

simplement agir la gravité. On répétera 

dix fois cet exercice bien connu 

également appe lé exercice du chat. 

1 5 . En partant de la même position 

que précédemment, à quatre pattes 

et dos rond, on fléchit une jambe 

contre sa poitrine, puis on l'étiré 

lentement en arrière. Ce faisant, 

on veille à maintenir sa colonne 

lombaire dans une position correcte, 

puis on repose son genou au sol 

et on change de jambe. On reprendra 

le mouvement dix fois de chaque côté. 
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1 6 . On poursuit en levant le bras 

gauche et la jambe droite, les étirant 

respectivement vers l'avant et l'arrière. 

On maintient son équil ibre dans cette 

position pendant c inq secondes avant 

de reprendre la position initiale, 

puis on intervertit les membres pour 

maintenir son équil ibre dans la position 

opposée. L'exercice est à répéter 

vingt fois. 

J 

17. Cet exercice est similaire 

à l'antérieur à cette différence qu'il faut 

lever les deux membres qui se trouvent 

du même côté. On commencera par la 

jambe et le bras droits, puis on lèvera 

la jambe et le bras gauches. L'exercice 

est à répéter dix fois de chaque côté. 

1 8 . Pour terminer, on étirera l'ensemble de la colonne vertébrale, dans la position de la prière musulmane : ce la 

consiste à s'asseoir sur ses talons en partant de la position à quatre pattes de départ. La colonne cervicale reste fléchie 

vers le bas, entre les deux bras étirés vers l'avant. On essaie alors d'al longer sa colonne vertébrale vers l'avant comme 

l'arrière et on maintient la position pendant une à deux minutes avant de se relever doucement (afin d'éviter une 

sensation de nausée) en fléchissant les jambes et en gardant le dos bien droit. 
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E X E R C I C E S S P E C I F I Q U E S P O U R L E S C E R V I C A L E S 

C o m m e nous le ve r rons dans les chap i t res su ivants , les exerc i ces fa i sant t rava i l ler la c o l onne ce rv i ca le sont i nd i spen -

sab les dans le t r a i t emen t et l ' é l im i na t i on des dou l eu r s de la r ég ion cerv i ca le . La pos i t i on idéa le pour faire ces exerc i ces 

est la pos i t i on ass ise, sur une cha i se pou r vue d 'un doss ier et d 'accoudo i rs : a ins i les bras p e u v e n t êt re re l â chés le 

long du corps. Les d eux p ieds repose ron t au sol ; les j a m b e s ne do i v en t pas ê t re c ro i sées . 

Les m o u v e m e n t s do i v en t êt re lents et doux . Si, au cours de leur réa l i sat ion, on c o m m e n c e à avo i r ma l au cœur, 

m i e u x vaut r eme t t r e la su i te au jour su ivan t , e t s ' a c cou tumer p r og r e s s i v emen t . S inon, on p ra t iquera trois sér ies de 

d ix m o u v e m e n t s , s i poss ib le trois fo is par jour. 

0 1 . R O T A T I O N 

On tourne la tête de sorte à approcher son menton 

d'une épaule, puis de l 'épaule opposée, en s'arrêtant 

dans la position centrale. Lorsque l'étirement est maximal, 

on essaie de le maintenir pendant 5 secondes avant 

de reprendre la position de départ. 

0 2 . I N C L I N A I S O N LATÉRALE 

On fléchit le cou de côté, rapprochant 

son oreille de son épaule et on maintient 

la position 5 secondes avant de reprendre 

la posture initiale. On répétera dix fois 

le mouvement, puis on recommencera 

de l'autre côté. 



0 4 . C O N T R A C T I O N 

I SOMÉTR IQUE 

On pose l'une de ses 

mains sur son front afin 

d 'opposer une résistance 

aux mouvements du cou, 

puis on pousse en avant 

contre sa main, en 

contractant les muscles 

de la partie avant du 

cou. La tête ne doit pas 

bouger ni durant la 

contraction, qui doit durer 

5 secondes, ni pendant 

la phase de relaxation. 

0 3 . E X T E N S I O N A X I A L E 

On étire la nuque en essayant 

de l'allonger. Le plus important ici 

est de garder le regard fixé droit 

devant tandis qu'on rentre 

le menton pour corriger 

a courbure des cervicales. 

0 5 . E T I R E M E N T E N F L E X I O N 

On fléchit le cou en avant, 

poussant le menton vers le haut 

de la poitrine. Le poids des mains 

que l'on pose sur sa tête va 

permettre un meilleur étirement. 

On maintiendra la position 

pendant 30 secondes. 



0 6 . É T I R E M E N T A V E C I N C L I N A I S O N LATÉRALE 

On incline le cou sur le côté et l'on 

p lace sa main sur sa tête pour étirer 

la région haute des trapèzes. On 

restera 30 secondes dans cette 

position, de chaque côté. Cet exercice 

permet de réduire les contractures 

dans cette région du corps. 

0 7 . D E M I - C E R C L E A V E C L E c o u 

On trace un demi-cercle avec le cou, en le dessinant avec menton sur la région haute des trapèzes, 

allant d'une épaule à l'autre en passant par le sternum. On ne termine pas le cercle vers l'arrière. 

0 8 . C E R C L E S A V E C 

LES ÉPAULES 

On fera ce 

mouvement dix fois 

en avant et dix fois 

en arrière pour 

relaxer les muscles 

qui relient la 

ceinture scapulaire 

au cou, lesquels 

sont responsables 

de nombreuses 

douleurs. 
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Le massage thérapeutique 

du dos 

Tous les spécial istes s'accordent à dire que le mei l leur tra i tement contre le mal de dos est encore 
une bonne prévention, tel le cel le exposée au chapitre précédent. Néanmoins , une fois que la 
douleur phys ique (algie) est apparue, i l existe une autre mé thode thérapeut ique fondamenta le : 
le massage. Ce dernier peut jouer un rôle préventif et thérapeut ique à la fois, lutter contre l'ap-
parition du mal de dos c o m m e favoriser sa disparit ion ; si les douleurs ont pour cause une 
surcharge ou des contractures musculaires, le massage peut m ê m e avoir des effets curatifs ; en 
revanche, si la douleur est de source plus complexe, l igamentaire, discale, nerveuse ou osseuse, 
le massage ne pourra qu'avoir des effets palliatifs, évitant l 'apparition de compl icat ions et de 
compensat ions. 

Ce chapitre, qui p résente des massages traitant les pr inc ipa les zones de tens ion et contrac-
tures muscu la i res du dos, vous appor tera les conna i ssances nécessa i res concernant les part ies 
du dos qui souf f rent le plus souvent de troubles du fait de leur ana t om ie ou des efforts phy-
s iques qu'e l les sont a m e n é e s à supporter. 
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CERVICALGIE. DOULEUR D A N S LE HAUT DU DOS (RÉGION CERVICALE) 

Vous découv r i r e z c i -après les par t ies du dos qu i sont le p lus s ouven t v i c t imes de cont rac tures , de po in ts dou l ou r eux 

ou de zones de t ens i on r e sponsab l e s de dou l eu r s dans l a r ég ion cerv i ca le . Que l que s no t i ons d ' a na t om i e sont 

nécessa i r e s avant de s ' in i t ier aux t e chn i que s de m a s s a g e s t hé r apeu t i que s les plus e f f i caces en f onc t i on des rég ions 

du dos conce rnées . 

L E T R A P È Z E S U P É R I E U R 

Le fa i sceau supé r i eu r des t r apèzes s ' é t end des d eux côtés de la nuque et f o r m e une cou rbe en rel ief q ue l'on peut 

ob se r ve r chez tous, en t re la tête et l ' épau le , et dont la ta i l le d é p e n d de la m a s s e muscu l a i r e de l ' i nd iv idu . 

Sa cont rac t ion p r o v oque le s o u l è v e m e n t des épau l e s ou l ' i nc l i na i son la téra le du cou d 'un côté ou de l 'autre. Lorsque 

nous s o m m e s tendus , que nous fa i sons trop t rava i l le r nos bras, ou les fa i sons t rava i l ler t rop l ong t emps , nos épau l e s 

se sou l è ven t e t a c c umu l e n t les tens ions . S i ces t ens ions pe rduren t , e l les e n g e n d r e n t des cont rac tures dou l ou r eu se s 

e t l 'act ivat ion de po ints gâ che t t e dans les musc l e s . 

0 1 . P É T R I S S A G E 

La personne qui reçoit le massage est a l longée sur le ventre, et le masseur se trouve debout à côté de la table 

de massage, à mi-hauteur du dos. Pouces écartés et doigts réunis, on saisit la masse musculaire située près 

de l 'épaule à pleine paume et on la comprime entre le pouce d'une main et les autres de doigts de l'autre 

main. Puis on inverse le mouvement. Pour les fibres musculaires de la nuque dont le volume est beaucoup 

moins important, on réalisera la même manœuvre avec ses doigts uniquement. 
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0 2 . P É T R I S S A G E A V E C 

LES JO INTURES DES DOIGTS 

La personne reste al longée sur 

le ventre, tandis que le masseur monte 

à la hauteur de sa tête. Les doigts 

repliés, on exerce une pression avec 

ses jointures, une main p lacée à 

l'avant de l 'épaule et l'autre à l'arriére. 

Le faisceau musculaire le plus gros est 

ainsi compressé et pétri entre les 

deux mains qui vont décrire de petits 

mouvements circulaires. 

0 3 . P I N C E D O U B L E AVEC P R E S S I O N 

Pouces écartés, on forme entre 

le talon de sa main et l'extrémité 

de ses quatre autres doigts, une 

pince dans laquelle on prend le 

faisceau supérieur du trapèze. Et 

on exerce une pression pendant 

quelques secondes en poussant 

la paume de la main vers la table 

de massage. On peut masser 

les deux épaules en même temps, 

une main de chaque côté, ou 

placer les deux mains sur une 

seule épaule, suivant la taille du 

patient. On remarquera comment 

le faisceau musculaire se détend 

sous la pression légère et 

constante des doigts. 

0 4 . T R A C T I O N E T ÉT IREMENT 

La personne reste al longée sur le ventre, et le masseur se p lace 

à côté ou à la tête de la table de massage suivant ce qui est 

e plus pratique. On forme à présent une pince entre l ' index 

et le pouce de chaque main et on p lace ses deux mains 

sur une même épaule. On pince le centre du trapèze supérieur, 

puis sans diminuer la pression, on écarte ses mains -

l ' u n e remonte le long du cou et l'autre en direction de l 'épaule 

en tirant sur le muscle pour allonger ses fibres. Après avoir 

parcouru l'ensemble du muscle, on retourne au point de départ 

central pour recommencer l 'opération. 



0 5 . P R E S S I O N 

P O N C T U E L L E 

Le trapèze possède un point gâchette qui se réveille 

fréquemment lorsqu'il y a douleur. Ce point fait mal 

quand on appuie dessus, mais c'est justement en 

le faisant que l'on va calmer la douleur. Le patient 

a l longé sur le ventre, le masseur va appuyer sur le 

trapèze à l 'angle des fibres horizontales de l 'épaule 

et des fibres verticales du cou. On utilisera la pulpe 

du pouce ou de l' index d'une main pour faire 

pression sur le point pendant une minute et demie, 

tandis que l'autre main soulèvera légèrement 

l 'épaule afin de raccourcir le muscle et réduire, 

ce faisant, la sensation de douleur. 

0 6 . P E R C U S S I O N 

On évitera de taper sur le cou pour 

se concentrer sur les fibres musculaires 

horizontales. Les percussions doivent être plus 

intenses que pour un massage relaxant. On 

tambourinera en alternant les mains, avec 

le bord cubital de chaque main (celui du petit 

doigt). Les doigts doivent être relâchés afin 

d 'absorber le rebond imposé par le muscle. 

0 7 . É T I R E M E N T DES F IBRES D U T R A P È Z E S U P É R I E U R 

On demande maintenant à la personne de se mettre sur le dos, 

et on se p lace à la tête de la table de massage pour soutenir sa 

tête que l'on va incliner du côté opposé à celui que l'on souhaite 

masser - on masse en général un côté du corps après l'autre. 

Avec l'autre main, on fait descendre l 'épaule de la personne afin 

d'accentuer l'étirement. On veillera à éviter toute rotation du cou 

et à seulement rapprocher l'oreille de l 'épaule située du même 

côté. La tension - qui ne doit pas être douloureuse - sera 

maintenue pendant une minute au minimum. Le masseur doit sentir 

le muscle se relâcher et s'al longer sous ses mains. 
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L E M U S C L E A N G U L A I R E D E L ' O M O P L A T E 

Le m u s c l e angu l a i r e de l ' omop la te est un m u s c l e fin qui p rend son o r ig ine au n i veau des p r em i è r e s ve r t èb res du cou et s ' in-

sère dans l ' omop la te . Sa cont rac t ion p r ovoque la m o n t é e de l ' omop l a t e a ve c une l égè re ro ta t ion e t l ' i nc l ina i son la téra le du 

cou du m ê m e côté. Ce mus c l e est f r é q u e m m e n t en su rcha rge chez les p e r s onne s qu i t rava i l l ent de n o m b r e u s e s heures 

devan t un ord inateur , sur tout l o r sque l 'écran est p lacé de côté et ob l i ge le cou à rester en rotat ion p e r m a n e n t e . 

0 1 . P É T R I S S A G E D E S O N INSERT ION 

D A N S L A C O L O N N E V E R T É B R A L E 

La personne qui reçoit le massage doit 

être al longée sur le ventre, les bras le 

l ong du corps. On se placera près 

de la tête de la table pour appuyer 

ses deux pouces d'un côté de la colonne 

cervicale - en évitant de masser les 

apophyses épineuses centrales - et 

cour pratiquer des mouvements circulaires 

en alternance sur le faisceau 

paravertébral cervical. 

0 2 . P É T R I S S A G E D E S O N INSERT ION D A N S L ' O M O P L A T E 

L'insertion des fibres musculaires de ce muscle se trouve à l 'angle supéro-interne 

de l 'omoplate. Pour la rendre plus accessible au massage, on demandera 

à la personne al longée sur le ventre de placer sa main sur le bas de son dos 

et de relâcher son bras. De cette façon, son omoplate va ressortir et sera plus 

facile à palper. Le masseur se placera à côté de la table de massage, à mi-

hauteur du dos, et pétrira le faisceau musculaire maintenant accessible. Étant 

donné la petite taille de la zone à masser, on n'utilisera pour ce faire que le 

bout des quatre doigts réunis d'une main pour tirer sur la masse musculaire, 

et le pouce de l'autre main pour la comprimer. La paume de la main 

et la longueur des doigts ne serviront pas et n'entreront pas en contact 

avec la peau tout au long du massage. 

0 3 . P R E S S I O N A V E C L E P O U C E 

On exercera ensuite une pression avec le pouce sur l'insertion du muscle 

dans l'omoplate. La personne devra rester al longée dans la même position que 

précédemment, avec l'épaule en rotation interne et en extension afin que l'on 

puisse mieux sentir le bord spinal de l'omoplate. La pression du pouce doit 

s'exercer vers le bas du corps, de sorte à étirer les fibres musculaires. On 

maintiendra cette pression constante pendant une minute et demie. Le masseur 

doit sentir l'allongement de l'insertion et la relaxation de l'omoplate sous son doigt. 
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0 4 . P R E S S I O N EXERCÉE E N P I N Ç A N T L A Z O N E D ' I N S E R T I O N CERVICALE 

La personne reste sur le ventre, mais peut maintenant 

relâcher ses bras le long de son corps. On forme une 

pince entre pouce et index pour saisir le tissu cutané 

et les faisceaux paravertébraux de la région cervicale 

haute, et on maintient la pression pendant quelques minutes. 

0 5 . É T I R E M E N T A N G U L A I R E D E L ' O M O P L A T E 

La personne s 'al longe à présent sur le dos, les bras 

relâchés le long du corps, tandis que le masseur se place 

à la tête de la table de massage. Pour étirer les fibres du 

muscle angulaire, il faut fléchir le cou en même temps en 

avant et sur le côté dans la direction opposée au muscle 

que l'on souhaite étirer. On prendra donc la tête de la 

personne à traiter et on l 'appuiera sur son propre abdomen 

pour provoquer une flexion vers l'avant. Puis on la poussera 

sur le côté avec sa main en cherchant à rapprocher 

'oreille de l 'épaule. 

L E T O R T I C O L I S 

Le tort ico l is est une dou l eu r qui peu t avo i r d i f f é ren tes causes , c o m m e do rm i r avec le cou dans une m a u v a i s e pos i -

t ion ou faire un m o u v e m e n t b rusque . Les n o u v e a u - n é s p e u v e n t en souff r i r du fait d 'une m a u v a i s e pos i t i on dans 

l 'utérus. Quoi qu ' i l en soit, les mus c l e s a f fec tés sont les mus c l e s s t e r no - c l é i d o -mas t o ï d i e n s r e sponsab l e s de la rota-

t ion de la tête. Dans le cas des nouveau -né s , i l se produ i t une f ib rose du t issu muscu la i r e , ou par fo is s e u l e m e n t une 

cont rac ture ou une é l onga t i on des f ibres muscu la i r e s . I l ar r ive que la dou l eu r soit c au sée par une m a u v a i s e i rr iga-

t ion s angu i n e due à une m a u v a i s e pos i t i on g a r d ée trop l o ng t emps . 

Les mus c l e s s t e r n o - c l é i d o -ma s t o ï d i e n s p r ennen t leur o r i g ine dans la par t ie de l'os t empo r a l du crâne, s i t uée der r iè re 

l 'orei l le, et s ' i n sè ren t dans le s t e r num et la c lav icu le . 

L 'object i f du m a s s a g e t hé r apeu t i que sera de rétabl i r la poss ib i l i t é d 'une ro ta t ion to ta le et i ndo lo re du cou. Pour ce 

faire, i l faudra d e m a n d e r à la p e r s onne sou f f r an te de ga rde r une cont rac t ion pendan t tou tes les phases du ma s s age . 

On app l i que ra la p r em i è r e t e chn i que e x p o s é e c i -après d 'un côté, puis on d e m a n d e r a à la p e r s onne t ra i tée de tou rne r 

la tête dans la d i rec t i on o p p o s é e pour mas se r la d e u x i è m e par t ie de son corps, car i l ne faut pas ma i n t en i r t rop 

l o n g t e m p s l a tê te t ou rnée dans une m ê m e d i rec t ion. Au m o m e n t de passe r à l a d e u x i è m e t e chn i que de mas s age , 

on tournera de n o u v e a u le cou vers le p r em i e r côté. Cette ro ta t ion fac i l i te en out re la loca l i sa t ion du fa i sceau mus -

cula i re, car e l l e le fait appa ra î t r e en rel ief. 
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0 1 . FR ICT ION C IRCULA IRE D U POINT D ' I N S E R T I O N H A U T 

La personne est a l longée sur le dos, les bras 

relâchés le long du corps et la tête tournée vers 

la gauche. Avec le pouce, on dessine des cercles, 

juste en dessous de son oreille, sans bouger. C'est 

un mouvement de friction : il ne faut pas que la 

pulpe du doigt glisse sur la peau, mais qu'elle 

emporte les tissus avec elle pour atteindre les fibres 

musculaires sous-jacentes. 

0 2 . FR ICT ION C IRCULA IRE D U PO INT D ' I N S E R T I O N B A S 

La personne ne change pas de position 

et maintient une légère contraction du cou. 

On répète les mêmes gestes que 

précédemment, mais on dessine cette fois 

les cercles sur le point d'insertion situé près 

du sternum et de la clavicule. 

0 3 . F R O T T E M E N T E T ÉT IREMENT D U C O R P S D U M U S C L E 

On couvre l'ensemble du faisceau musculaire avec la pulpe 

des doigts des deux mains, pouces écartés. Puis avec un doux 

mouvement de frottement, on écarte ses mains dans des directions 

opposées, de sorte à parcourir toute la longueur du muscle. 

Une main va glisser jusqu'au point d'insertion haut et l'autre 

jusqu'au point d'insertion bas, chacune cherchant à étirer les fibres 

musculaires sur toute leur longueur. 

L E M A L D E T Ê T E C A U S É P A R L A T E N S I O N 

Les m é d e c i n s d i agnos t i quen t parfo is des m a u x de tê te d 'or ig ine muscu la i r e . C'est ce que l'on appe l l e les c épha l é e s 

de tens ion . L ' augmen ta t i on de la t ens i on e t des cont rac tures muscu l a i r e s de la r ég ion ce rv i ca le peut en ef fe t p rovo-

quer des m a u x de tête dans la m e s u r e où les dou l eu r s p euven t g agne r l a r ég ion occ ip i ta le e t t e m p o r a l e du c râne. 

I l est f r équen t qu 'un ma l de tê te soit loca l i sé dans une rég ion ou une autre en f onc t i on du m u s c l e qui sou f f re de 

tens ion . 

: -
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L O C A L I S A T I O N DE LA CÉPHALÉE DE TENSION EN FONCT ION DU MUSCLE QUI LA CAUSE 

Ste rno-c l é ido -mas to ïd i en : la douleur irradie jusque dans la zone occipitale (postérieure) du crâne, sur le visage et dans les oreilles. 

Angu la i res de l ' omop l a t e : ce sont la région occipitale basse, la zone cervicale et la face postérieure de l'épaule qui sont touchées. 

T rapè ze s : la région occ ip i ta le basse, derrière l'oreille, et le front, partie supérieure de l ' a rcade sourcilière, souffrent. 

Pa r a ve r t éb r aux c e r v i c aux : douleur dans la région occ ip i ta le et pariétale (latérale) du crâne, parfois jusque dans la région 

frontale du crâne. 

En fonc t i on de l 'or ig ine de la c épha l ée , on app l i que ra d 'abord les t e chn i ques spéc i f i ques a dap t é e s au m u s c l e qui en 

est la cause, puis on a joutera les d eux m o u v e m e n t s c i - des sous des t i nés à re laxer les pet i ts mus c l e s i n te rve r téb raux 

des rég ions ce rv i ca l e hau te et occ ip i ta le . Ces mus c l e s sont hab i tués à rester en cont rac t ion p e r m a n e n t e af in de sta-

b i l i ser la tête face à la force de grav i té : c'est ce que l'on appe l l e une cont rac t ion ton ique . L'object i f des deux m a s s a g e s 

c i - des sous est de les re laxer pour év i te r les cont rac tures . 

0 2 . P R E S S I O N A V E C L A TÊTE E N A P P U I 

La personne s'al longe sur le dos ; on prend tout le poids 

de sa tête dans ses mains en plaçant l'extrémité de 

ses doigts - pouces écartés - dans la région occipitale 

(arrière) du crâne, de sorte que la tête prenne doucement 

appui dessus. Puis on appuie soi-même ses mains sur 

la table de massage pour maintenir cette position plusieurs 

minutes. On veillera à ne pas exercer de pression sur 

la région cervicale avec ses doigts, ce qui provoquerait 

une hyperextension du cou et une douleur au niveau 

des apophyses épineuses des vertèbres. Le menton 

du patient doit rester rentré pendant toute la manœuvre. 

0 1 . M A S S A G E D E L A N U Q U E E T D E L ' O C C I P U T 

La personne qui reçoit le massage s'al longe sur 

le ventre et le masseur se place sur le côté 

de la table de massage. Avec les deux pouces 

en alternance, on décrit des mouvements 

circulaires, commençant dans la région cervicale 

pour monter jusque dans la région postérieure de 

la tête, sur les cheveux. On trace ainsi plusieurs 

lignes verticales, au centre et sur les côtés, 

mais toujours en direction du haut de la tête 

et en étirant les muscles. 
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D O R S A L G I E . DOULEUR DE LA RÉGION MÉDIANE DU DOS 

L E S O M O P L A T E S E T L E H A U T D U D O S 

Pour mas se r ce t te rég ion en pro fondeur , on p lacera l ' épau l e de la p e r s onne recevan t l e m a s s a g e en rotat ion i n te rne 

af in que la mus cu l a t u r e de l ' omop l a t e soit r e l âchée . Ce n'est que de cet te m a n i è r e que l'on pourra ma s s e r les mus c l e s 

super f i c i e l s e t p ro fonds de la rég ion do r sa l e haute . La p e r s onne sera a l l o n g é e sur le dos, une m a i n p l acée sur sa 

rég ion l omba i r e ou son fess ie r ( se lon sa soup l e s se ) . Son bras sera à mo i t i é f léchi , re lâché, le c oude p r a t i q uemen t 

a p p u y é sur la t ab l e de ma s s age , l ' omop l a t e devan t appa ra î t r e en rel ief sous la peau . 

0 1 . M O U V E M E N T S C IRCULA IRES SUR L A CE INTURE S C A P U L A I R E 

Ces mouvements réduisent les contractures des muscles qui 

s'insèrent dans l 'omoplate. On se place du même côté que 

la moitié du corps à traiter, une main sous l 'épaule et l'autre sur 

l 'omoplate. Avec cette dernière, on décrit plusieurs fois un 

mouvement circulaire dans un sens, puis dans le sens inverse. 

La personne ne doit pas essayer d 'a ider le masseur à déplacer 

sa ceinture scapulaire via des contractions musculaires. C e l a lui 

sera peut-être difficile, mais elle doit au contraire se détendre 

et se laisser porter par le mouvement du massage pour libérer 

ses muscles de toute tension. 

0 2 . FR ICT ION D U M U S C L E R H O M B O Ï D E 

On a recours à l'extrémité de l'index, pour 

réaliser un mouvement de friction circulaire sans 

glisser sur la peau de la personne. On parcourt 

ainsi les fibres du muscle rhomboïde qui logent 

entre la colonne vertébrale et l'omoplate et sont 

devenues accessibles grâce à la rotation interne 

du bras. Il ne faut pas appuyer trop fortement 

pour ne pas provoquer de douleur et 

une contraction en réponse à celle-ci. 

0 3 . P R E S S I O N S O U S L ' O M O P L A T E 

Pouces écartés, on introduit ses quatre autres doigts sous le bord de l 'omoplate qui 

se trouve près de la colonne vertébrale et qui s'est soulevé grâce à la rotation interne 

de l 'épaule de la personne. On essaie alors de passer sous l 'omoplate et de 

la décoller légèrement du thorax. Et on appuie doucement sur les muscles que 

l'on rencontre de sorte à les faire céder et à pouvoir pénétrer plus profondément. 
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Pour les t e chn i que s su ivantes , la p e r s onne qui reçoit le m a s s a g e do i t s 'a l longer sur le vent re , les deux bras re l â chés 

le long du corps. On s u p p r i m e donc la ro ta t ion in te rne de l ' épau le . 

0 4 . P É T R I S S A G E A V E C LES DOIGTS 

Ce pétrissage s 'appl ique sur l 'ensemble du dos, 

pouces écartés : le masseur se p lace à côté 

de la table de massage pour faire glisser ses mains 

du bas vers le haut du dos ou à la tête de la table 

pour les passer dans le sens inverse. Les mouvements 

circulaires effectués avec la pulpe des doigts vont 

pétrir les différents groupes de muscles rencontrés. 

0 6 . A V E C LES P O U C E S , M A S S A G E D U C O R P S D U M U S C L E S U S - É P I N E U X 

Ce muscle se trouve dans la région haute de l 'omoplate. 

Le masseur doit se placer du côté opposé au côté du corps 

qu'il souhaite traiter, et déplacer ses pouces de façon 

transversale. On parcourt le corps du muscle sur toute sa 

longueur en décrivant des mouvements circulaires avec les 

deux pouces en alternance, en partant de la partie la plus 

proche de la colonne vertébrale pour aller vers l 'épaule. 

0 5 . P É T R I S S A G E A V E C LES J O I N T U R E S 

Ce massage ne peut être profond dans la région des 

côtes, mais on pourra exercer une pression plus forte 

sur les muscles de l 'omoplate. On parcourra le dos 

dans le sens de sa longueur en montant et en 

descendant comme dans l 'exercice précédent. 

0 7 . A V E C LES P O U C E S , M A S S A G E D U C O R P S D U M U S C L E S O U S - É P I N E U X 

Le muscle sous-épineux se trouve dans la région basse 

de l 'omoplate sous le muscle sus-épineux. Le masseur 

se placera de la même manière que pour la manœuvre 

antérieure. Il dép lacera ses pouces sur le muscle de façon 

transversale, mais en exerçant sa pression un peu plus bas, 

depuis le centre du corps en direction de l 'épaule. 
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0 8 . P E R C U S S I O N 

Les muscles para vertébraux forment des bandes des deux côtés 

de la colonne vertébrale : on fera donc attention à ne pas 

frapper sur les apophyses épineuses des vertèbres. En utilisant 

le bord cubital de la main et du petit doigt, on tambourine tout 

le reste du dos en alternant les mains et à un rythme rapide. 

Les mains doivent être perpendiculaires à la colonne 

vertébrale, et monter et descendre sur l'ensemble du dos. 

0 9 . P É T R I S S A G E D U G R A N D D O R S A L 

Le masseur localise la partie haute du grand dorsal 

près de son insertion dans le bras. Il doit se placer 

du côté de la table de massage qui est opposé au 

côté du corps à traiter. Les mains sont pratiquement sur 

le côté du corps, sous l'aisselle et l 'omoplate. 

La masse musculaire qui se trouve dans cette région 

entoure les côtes. On va la tirer vers soi avec les 

doigts d'une main (pouce écarté), et, de l'autre main, 

on va presser dessus avec le pouce en sens inverse. 

On réalisera ce mouvement de pétrissage en alternant 

les mains et en montant puis en descendant 

sur le côté du thorax. 

L A R É G I O N B A S S E D U D O S 

0 1 . P É T R I S S A G E AVEC LES T A L O N S DES M A I N S 

On appuie les talons des deux mains sur les para vertébraux situés du côté opposé à celui où l'on se trouve. 

Les mains vont exercer un mouvement transversal sur le thorax, partant de la colonne vertébrale (sans passer 

dessus) en direction du côté du corps. La pression exercée vers le bas va écraser les muscles. On y ajoute 

un mouvement circulaire alternatif des talons des mains tandis qu'ils progressent vers l'extérieur. En bout 

de course, on tend le tissu cutané au maximum de son élasticité. Les doigts participent à peine au massage 

étendus, ils restent relâchés. 
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0 2 . P É T R I S S A G E 

On reste dans la même position pour masser 

les muscles du dos situés du côté qui nous est 

opposé. M a i s on ne se contente pas de masser 

la face latérale du thorax et l'on travaille sur toute 

sa surface : pouce écarté, on ramasse les muscles 

avec les autres doigts de sa main - en direction 

transversale ou longitudinale - et aussitôt après 

on les comprime avec le pouce de l'autre main, 

dans la direction opposée, de sorte à tordre 

les tissus. Ce massage aléatoire réduit 

es contractures et la tension accumulée dans 

es fibres musculaires de toute la région. 

0 3 . P É T R I S S A G E A V E C LES P O U C E S P L A C É S D E C H A Q U E CÔTÉ 

DES P A R A V E R T É B R A U X 

Le masseur se p lace maintenant du même côté que 

la moitié du dos qu'i l va masser, mais à la hauteur 

de la hanche du patient et en faisant pivoter son 

tronc en direction des épaules de ce dernier. 

De cette manière, on peut appl iquer un mouvement 

circulaire en alternant les pouces de bas en haut. 

On commence à la limite de la région lombaire 

pour remonter jusqu'à l 'omoplate, d 'abord d'un côté 

de la colonne vertébrale puis de l'autre. 

0 4 . P A L P E R - R O U L E R 

Cette technique s 'appl ique dans la même position que la précédente. 

On pince le tissu cutané entre le pouce et l ' index de chaque main, 

perpendiculairement à la colonne vertébrale. Partant de la région basse 

du dos, presque au niveau lombaire, les doigts à l'avant du bourrelet de 

peau et les pouces poussant à l'arrière de celui-ci, on fait rouler le tissu 

cutané. On remonte ainsi le dos en décollant progressivement le tissu 

cutané superficiel des couches plus profondes du corps, et en supprimant 

avec efficacité les adhérences. Ce massage pouvant être très 

douloureux, il faut s 'adapter au seuil de tolérance de chacun. 

L O M B A L G I E . DOULEUR DU BAS DU DOS (RÉGION LOMBAIRE) 

L'une des règ les de base à su iv re dans le m a s s a g e t hé r apeu t i que de la rég ion l omba i r e est de ne pas insta l ler le 

pa t ien t sur le ven t r e lo rsque la dou l eu r est in tense . La me i l l e u r e pos i t i on est a l l o ngé sur le côté avec les j a m b e s à 

mo i t i é f l éch ies . Une autre poss ib i l i té cons i s te - s i la p e r s onne le suppo r t e - à s 'a l longer sur le ven t r e ma i s en p laçant 

une s e r v i e t t e - é p o n g e p l i ée en rou leau sous l ' a bdomen af in de corr iger la courbure de la c o l o nne l omba i r e . On cho i -

sira la so lu t i on la plus c o m m o d e pour app l i que r les d i f f é ren tes t e chn i que s p r é sen tée s c i -après, l e sque l l e s p e u v e n t 

se prat iquer dans les d eux pos i t ions . 



La d e u x i è m e règ le la p lus impo r t an t e est d'avoir consc i ence du rôle d é t e rm i nan t que jouen t les musc l e s a b d o m i n a u x 

dans les dou l eu r s du bas du dos. En ef fet , ce sont les musc l e s r e sponsab l e s du p o s i t i o nnemen t du bass in et de la 

courbure l omba i r e . Ho rm i s lors de p r o b l è m e s graves c o m m e les he rn ies d i sca les qui nécess i ten t l 'avis d 'un m é d e c i n , 

on conse i l l e ra aux pe r sonne s souf f rantes d 'ent reten i r leurs a b d o m i n a u x par des exerc i ces régul iers . 

L E S M U S C L E S P A R A V E R T E B R A U X 

On a l l o nge le pa t ien t sur le côté, les j a m b e s à mo i t i é f léch ies , et l'on se p lace du côté de la tab le de m a s s a g e où 

se t rouve le dos. 

0 1 . P É T R I S S A G E AVEC LES DOIGTS 

Une main va stabiliser le tronc, tandis que l'autre, 

pouce écarté, va parcourir avec ses doigts la région 

lombaire en partant du sacrum et en remontant vers 

le haut. On pratique alors des mouvements circulaires 

qui vont pétrir les muscles paravertébraux, ainsi 

que le reste de la surface du corps jusqu'au flanc. 

0 2 . P É T R I S S A G E A V E C LES J O I N T U R E S 

Les mouvements sont similaires aux précédents, mais 

la pression exercée est plus forte, selon le seuil de tolérance 

de la personne massée. On replie donc ses doigts pour 

décrire les mouvements circulaires avec leurs jointures 

en évitant tout contact avec les os des vertèbres 

qui affleurent à la surface du dos. 

0 3 . P A L P E R - R O U L E R 

On réalise enfin un palper-rouler 

sur toute la région paravertébrale et 

lombaire. On pince pour ce faire 

le tissu cutané de façon transversale 

entre les index à l'avant et les pouces 

à l'arrière pour pousser, et l'on remonte 

depuis le haut du sacrum jusqu'au 

début de la région dorsale. 

On adaptera l'intensité du massage 

en fonction du seuil de tolérance 

de la personne face à la douleur. 



L E M U S C L E C A R R É D E S L O M B E S 

Le pat ient s 'a l longe sur le ven t re avec une serv ie t te en rou l ée p lacée sous l ' abdomen . Le masseu r se p lacera du côté 

opposé à la mo i t i é du corps qu' i l souha i te traiter, à hauteur de la rég ion lomba i re . 

0 1 . F R O T T E M E N T E T É T I R E M E N T D U M U S C L E C A R R É DES L O M B E S 

On p lace ses deux ma ins jo in tes au centre du f lanc du 

pat ient , p a u m e s ouver tes et adap tées à la courbe du corps. 

Puis on les écar te en gl issant sur la peau dans des d i rect ions 

opposées , l 'une vers le haut et l 'autre vers le bas du corps. 

En plus de frotter le tissu cutané, on appu i e avec force 

pour ét i rer les f ibres muscu la i res . On répétera le m o u v e m e n t 

à plus ieurs reprises, toujours dans les deux m ê m e s direct ions. 

0 2 . F R O T T E M E N T E T T O R S I O N D U M U S C L E C A R R É DES L O M B E S 

La posit ion du masseur sera identique à la précédente ; 

cel le de ses mains aussi. M a i s au lieu d ' impr imer 

un mouvement de traction aux fibres musculaires, on 

prat ique une torsion. Une main va pousser vers l 'avant 

en glissant sur le tissu cutané tandis que l'autre main située 

plus bas, va glisser vers l'arrière, provoquant une torsion 

que l'on va maintenir pendant plusieurs secondes . 

On intervertira ensuite la direct ion de chaque main 

pour obtenir une torsion dans le sens opposé . 

0 3 . P É T R I S S A G E 

La technique est très simple à appl iquer ici, car on dispose 

de beaucoup de tissu mou dans cette partie du corps. Pouce 

écarté, on ramasse donc une grande quantité de masse 

musculaire vers soi avec les doigts d'une main. Puis avec 

le pouce de l'autre main, on comprime ces tissus, en exerçant 

une pression en sens inverse, vers l'extérieur. On répète 

ce mouvement en alternant les mains et en remontant et 

descendant le long de la paroi latérale de la région lombaire. 

L E M U S C L E P S O A S I L I A Q U E 

Le psoas i l iaque est un musc l e profond, d i f f ic i le à pa lper et à masser. Son insert ion dans les ver tèbres l omba i res en fait 

pour tant l 'un des cand ida ts les plus f réquents à la dou leur de cette rég ion du corps. S'il souf f re de contracture ou d 'une trop 

forte tens ion, la courbure l omba i r e a u g m e n t e et la dou leu r aussi . Voici c o m m e n t ét irer ses f ibres pour préven i r et rédui re 

les contractures. 
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0 1 . É T I R E M E N T D U P S O A S 

On p lace la personne qui reçoit le massage sur le dos, une jambe 

f léchie contre la poitrine. Cette flexion va permettre de corr iger la courbe 

lombai re en faisant basculer le bassin en arrière, et d'éviter que le dos 

ne se déco l l e de la surface de la table pendant la séance . On 

maint iendra donc fermement la posit ion de cette jambe pendant que 

'on étirera complètement l'autre, et qu 'on fera pression sur la cuisse pour 

augmenter l 'extension de la hanche. La personne doit rester re lâchée 

et ne pas chercher à co l laborer pour qu 'on puisse éliminer toute tension 

de ses fibres musculaires. 

LE L IGAMENT ILIO-LOMBAIRE 

Le l i g amen t i l i o - l omba i re s ' é t end de la dern iè re ver tèbre l omba i r e jusqu 'à la crête i l iaque. Lorsqu' i l y a des dou leurs au n i veau 

lomba i re , i l peut être irrité et y p rovoquer une douleur. 

0 1 . F R I C T I O N E T P R E S S I O N P O N C T U E L L E S E N ÉTOILE 

On pa lpe ce l i gamen t à l 'angle de rencontre ent re la de rn iè re ver tèbre 

l omba i re et le bassin. C'est là qu 'on appu ie ra avec son pouce 

en a u g m e n t a n t p rog re s s i vemen t la press ion pour re laxer petit à petit 

les musc l e s les plus superf ic ie ls . Quand on aura réussi à pénét re r un peu 

plus profond, on c o m m e n c e r a à f r ic t ionner en dess inant une éto i le 

avec son pouce. C o m m e toujours, le doigt ne doit pas g l isser 

sur la peau ma is l 'entra îner avec lui pour masse r d i r e c t emen t le l i gamen t 

LE MUSCLE G R A N D FESSIER 

Pour masser le grand fessier, on peut placer le patient sur le ventre avec un rouleau de serviette sous l 'abdomen : le massage 

sera plus facile à réaliser. Ce muscle présente une grande masse sur laquelle on peut appl iquer toutes les techniques déjà ex-

posées. Frictions, frottements, percussions, vibrations ou pressions seront supportés sans problème, et ce, même appl iquées 

avec une forte intensité. Les déplacements les plus courants se font du bas vers le haut, du haut vers le bas ou en cercles. 

LA SCIATIQUE 

La sciatique a une cause d'or igine lombaire. C 'est dans cette région du dos que naissent, dans la moelle épinière, les fibres 

nerveuses du nerf sciatique. Ce s fibres, qui se prolongent dans la région postérieure de la jambe, passent entre les ver-

tèbres de la colonne lombaire par des orifices, mais, pour de multiples raisons, ces passages peuvent faire pression sur 

elles ou les irriter. Il se produit alors une douleur qui peut se faire sentir jusque dans le membre inférieur. Le spasme des 

muscles décrits antérieurement peut, par exemple, provoquer un pincement du nerf en augmentant la courbe lombaire. Les 

troubles rhumatismaux des articulations vertébrales de la région lombaire peuvent aussi être en cause. 

LA PSEUDO-SCIATIQUE DUE AU MUSCLE PYRAMIDAL 

Le muscle pyramidal de la hanche provoque, par sa contraction, la rotation externe de la jambe. Sa contracture peut com-

primer le nerf sciatique et entraîner une douleur dans la région lombaire et à l'arrière de la jambe, ce qui, à première vue, 

peut ressembler à une sciatique, peut donc parfois être simplement soigné par l'étirement et la relaxation de ce muscle. 





Les m e m b r e s supér ieurs ont pour fonc t ion de nous me t t r e en re lat ion avec notre env i -
r o n n e m e n t ce qui fait qu ' i l s sont parfo is trop sol l ic i tés par des act iv i tés suscept ib les 
de détér io re r leur équ i l i b re ; de leur côté, les m e m b r e s infér ieurs von t suppor te r tout 
le po ids du corps et se charger de tous les d é p l a c e m e n t s requis. 
Mauva i s e s postures, dégradat ion phys ique, petits acc idents, ma in t i en p ro longé d 'une 
m ê m e posit ion, m o u v e m e n t s répétés, m a n q u e d'activité phys ique régul ière peuven t faci-
l emen t provoquer de petits t roubles dans les bras et les j ambes . 
Le m a s s a g e t hé rapeu t i que a pour f ina l i té de lutter cont re les cont ractures et les ten -
s ions des musc l e s des m e m b r e s qui sont dues à une trop forte act iv i té ou à une 
act iv i té i nadap tée . Pour faci l i ter la c o m p r é h e n s i o n de ce chapi t re, on a d iv i sé m e m b r e s 
supér ieurs et in fér ieurs en d i f fé rents g roupes de musc l e s et ana l y sé les t e chn iques de 
p r éven t i on et de so in co r re spondan t à chaque rég ion spéc i f ique . 

Le massage thérapeutique 

des jambes et des bras 
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M A S S A G E D E S M U S C L E S D E S M E M B R E S I N F É R I E U R S 

L E Q U A D R I C E P S 

Ce musc l e qui c o m m e son n o m l ' ind ique est f o rmé de quat re fa isceaux, est r esponsab le de l 'extens ion de l 'articula-

t ion du genou et de la f lex ion de la hanche . Les quatre fa i sceaux sont le vaste interne, le vaste externe, le droit 

an tér ieur et le crural. 

Le vaste interne se t rouve dans la part ie la p lus proche de la l igne m é d i a n e qui sépare le corps en deux , et le vas te 

ex te rne dans la rég ion ex té r ieure de la cu isse ; le droit antér ieur, qui est le fa isceau le plus grand, est s i tué au centre 

de la cu isse : c'est lui qui se cha rge de la f l ex ion de la hanche avec le musc l e psoas. Le crural est un fa isceau profond, 

que l'on peut à pe i ne a t te indre en massan t . 

0 3 . A V E C LES DOIGTS, PÉTRISSAGE 

D U VASTE I N T E R N E 

Dans la même position, on poursuit 

avec des mouvements transversaux. 

Pouce écarté, on ramasse avec les 

doigts d 'une main la masse musculaire 

du vaste interne du quadr i ceps , tandis 

qu ' avec le pouce de l'autre main, on 

l 'écrase dans la direct ion inverse. On 

répète ce mouvement en alternant les 

mains en partant du bas de la cuisse 

pour remonter jusqu'à la hanche 

et vice-versa. 

0 1 . A V E C LES DOIGTS, PÉTRISSAGE D U DROIT A N T É R I E U R 

On se p lacera du côté du lit où se trouve la jambe à masser. 

Et on commence ra à la hauteur du genou pour remonter le long 

de la cuisse. Reprenant le mouvement c irculaire des doigts dé j à 

exposé, on massera les trois fa isceaux les plus superficiels sur 

une g rande partie de la cuisse. Il est poss ib le de travailler 

des deux mains à la fois ou en a l ternance ; l'essentiel étant 

d 'exercer une forte pression afin de toucher les fibres 

musculaires en profondeur. 

0 2 . A V E C LES J O I N T U R E S , PÉTRISSAGE S I M U L T A N É DES M U S C L E S VASTES 

Sans changer de position, on p l a ce ses deux mains de chaque 

côté du quadr i ceps et on réalise des mouvements circulaires avec 

les jointures de ses doigts repliés. De cette manière, on compr ime 

et on pétrit les vastes, tout en provoquant un étirement transversal 

au centre de la cuisse. Les jointures permettent d 'exercer 

une pression plus forte que l'extrémité des doigts : on agi t 

donc en profondeur. 
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0 4 . P É T R I S S A G E D U V A S T E E X T E R N E 

Pour pétrir le vaste externe du quadr iceps, 

il faut se placer du côté opposé à la cuisse que 

l'on souhaite masser. On répétera ensuite la 

manœuvre dé jà exposée de compression et de 

torsion de la masse musculaire entre les doigts 

d 'une main et le pouce de l'autre. C o m m e pour 

le massage précédent, on parcourra le muscle 

sur toute sa longueur dans les deux sens. 

0 5 . A V E C LES PAUMES, FRICTIONS TRANSVERSALES OPPOSÉES 

Cette fois, peu importe le côté de la table où l'on se p lace . 

On appu i e ses paumes ouvertes de façon transversale 

sur le muscle, puis on fait glisser chacune de ses mains 

dans une direct ion différente, l'une vers l'intérieur et l'autre 

vers l'extérieur de la cuisse, autant que l'élasticité du tissu 

le permet. On obt iendra un mouvement de torsion dans 

les deux sens v ia des changements de direct ion successifs. 

0 6 . P E R C U S S I O N A V E C L E B O R D CUBITAL DES M A I N S 

Avec le bord de la main qui p ro longe le petit doigt, 

on tambour ine à coups secs sur tous les muscles. 

On f r a p p e d 'une main, puis de l'autre en alternance, 

pour parcourir chaque fa i sceau de bas en haut et vice-

versa avant de passer au suivant. La main doit toucher 

la  p eau  de  manière  perpendicu la i rement  à  l 'axe 

longitudinal du muscle. 

0 7 . A V E C L E P O U C E , F R O T T E M E N T P R O F O N D 

Le pouce va d ' a b o r d appuye r au bas de chaque vaste. 

On exerce une forte pression tout en faisant glisser son do igt 

vers le haut : les fibres musculaires doivent se relâcher à son 

passage . On d ép l a c e son pouce très lentement, environ 

d 'un centimètre toutes les d ix secondes . Dès que l'on 

a parcouru toute la longueur d 'un vaste, on passe au suivant. 
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L E S I S C H I O - J A M B I E R S 

Les musc l e s i s ch io - jamb ie rs const i tuent un g roupe de trois musc l e s d i f férents : le s em i - t end i n eux et le s e m i - m e m b r a n e u x 

logent dans la face pos té r ieure de la cu isse près de sa rég ion interne ; le b iceps fémora l , pour sa part, couvre la part ie 

pos tér ieure de la cu isse dans sa rég ion la plus ex te rne . Tous ces musc l e s par t i c ipent à la f l ex ion du genou et à l 'extens ion 

de la hanche . 

La pe r sonne à masse r doit s 'a l longer sur le vent re af in que l'on ait accès à tous ces fa isceaux. 

0 8 . P A L P E R - R O U L E R P R O F O N D T R A N S V E R S A L 

Placé du côté de la jambe à masser, on p ince 

le tissu cutané entre ses index et ses pouces et 

on fait rouler le bourrelet de peau de façon 

transversale, depuis la partie extérieure de 

la cuisse vers sa partie intérieure. On sentira 

des sortes de petits crépitements sous 

ses doigts lorsqu'il y a des adhérences qui 

se libèrent au passage . Cette technique 

pouvant se révéler très dé sag réab l e pour 

la personne massée, on augmentera 

progressivement l'intensité du massage . 

0 9 . É T I R E M E N T M U S C U L O T E N D I N E U X 

On p lace un rouleau en serviette sous le genou de la personne 

a l l ongée sur le ventre. C e l a va permettre d 'augmenter l 'extension 

de la hanche d 'environ c inq centimètres et d 'accro î t re en 

conséquence l'étirement du droit antérieur du quadr i ceps . 

On plie le genou jusqu'à ce que la tension soit forte mais non 

douloureuse, et on maintient la posit ion pendant une minute. 

En répétant l 'exerc ice plusieurs fois, on s 'apercevra que l'élasticité 

du muscle augmente. 

0 1 . P É T R I S S A G E D U BICEPS F É M O R A L 

Pour masser faci lement la région externe des muscles 

ischio-jambiers, on se p lacera du côté de la table 

de massage oppo sé à celui de la jambe à traiter. Entre 

les doigts d 'une main et le pouce de l'autre, on va 

compr imer et tordre alternativement le muscle sur toute 

sa longueur. On peut se dép lace r du haut vers le bas 

ou vice-versa, l ' important étant de toujours p lacer 

ses mains de façon transversale sur la cuisse. 



0 2 . P É T R I S S A G E D U S E M I - T E N D I N E U X 

E T D U S E M I - M E M B R A N E U X 

Au contraire du muscle précédent, le semi-

tendineux et le semi-membraneux sont plus 

faci les à masser en se p laçant de même côté 

que la jambe à traiter. On appu ie ra ses mains 

sur la région la plus interne des ischio-

jambiers, pétrissant a ve c force les fibres 

musculaires c omme au point précédent. 

0 3 . FRICTIONS L O N G I T U D I N A L E S O P P O S É E S 

On descend à hauteur des genoux, toujours à côté de la table 

de massage . On appu i e ses mains de chaque côté de la partie 

postérieure de la cuisse, p laçant l'une d'entre elle sur le corps 

du b iceps fémoral, et l'autre sur le semi-tendineux. Et on frictionne 

des deux mains sans glisser sur la peau, dans des directions 

opposées , vers le haut et le bas du corps. Dès qu 'on se rend 

compte que la peau est tendue au maximum, on reprend la position 

initiale et on recommence en inversant les directions des mains. 

0 4 . P É T R I S S A G E P R O F O N D 

On maintient la même posit ion que 

précédemment. Ce pétr issage vise à masser 

toute la région postérieure de la cuisse 

en montant du bas de celle-ci jusqu'au fessier. 

Une main p l a cée devant l'autre, pouces 

écartés, on décrit des mouvements circulaires 

avec ses doigts en deux temps distincts. 

0 5 . A V E C LES J O I N T U R E S , PÉTRISSAGE P R O F O N D S I M U L T A N É DES D E U X CÔTÉS 

Le masseur ne change pas de posit ion, mais p l ace ses mains 

de chaque côté de la partie postérieure de la cuisse. Les jointures 

des doigts repliés sont en contact a ve c les muscles ischio-jambiers. 

On décrit des mouvements circulaires simultanément 

des deux mains, mais dans des directions opposées pour remonter 

la cuisse depu is le genou - il ne faut pas masser le creux popl ité -

jusqu'au fessier. À la compress ion du pétrissage, s'ajoutent 

alors l'étirement et la traction transversale des muscles. 



0 8 . É T I R E M E N T M U S C U L O T E N D I N E U X 

Pour pouvoir étirer correctement cette 

musculature, il faut demande r à la personne 

de s 'a l longer sur le dos. Ensuite on lève 

sa jambe, on la p l a ce sur sa propre épau le 

et on appu i e doucement a ve c ses mains afin 

d'étirer le genou, en fonction de son élasticité. 

On maint iendra cette tension, qui ne doit pas 

être douloureuse, au moins pendant une minute. 

0 7 . P E R C U S S I O N A V E C L E P O I N G 

Les muscles ischio-jambiers sont très puissants : il est donc 

poss ib le de les tambouriner à po ings fermés. On adap te ra 

la force de percussion en fonction de la tolérance de la personne 

massée. Le massage s 'exécute sur les corps de chacun 

des muscles, de bas en haut et de haut en bas, avec 

un rap ide mouvement alternatif des deux mains. 

0 6 . A V E C L E P O U C E , F R O T T E M E N T P R O F O N D 

Il s 'agit d ' appuye r lentement et en profondeur 

avec le pouce sur les corps des trois muscles. 

On commence ra a ve c l e b i ceps fémoral, 

le parcourant sur toute sa longueur de bas 

en haut. C 'es t l'intense pression exercée 

qui doit provoquer la relaxation des fibres 

musculaires qui va permettre au pouce de 

progresser. De ce fait, cette technique est très 

lente d 'exécut ion. On passera entre une 

et trois fois sur le muscle avant de passer 

aux autres ischio-jambiers. 

LES ADDUCTEURS 

Les adduc teurs sont un e n s e m b l e de musc l e s dont la fonct ion est d'assurer la jonc t ion des j ambes . On les t rouve 

dans la rég ion in terne de la cuisse. La pos i t ion la plus adéqua t e pour un mas s age thé rapeu t i que est a l l ongée sur le 

dos. La pe r sonne à masse r devra jo indre ses p lantes de p ieds en pl iant l é g è r emen t les g enoux et en les écartant 

c o m m o d é m e n t sur les côtés de la tab le de massage . 
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0 3 . P I N C E M E N T , T R A C T I O N E T É T I R E M E N T DES A D D U C T E U R S 

Pouces écartés, on p ince entre ses doigts et les talons 

de ses mains la partie centrale des adducteurs. 

Et tout en appuyant fortement sur le tissu cutané, 

on fait glisser ses mains dans deux directions 

opposées , jusqu'à atteindre l 'a ine d'un côté 

et le genou de l'autre. C e l a provoque une traction 

et un étirement des muscles. 

0 1 . A V E C LES DOIGTS, PÉTRISSAGE P R O F O N D 

On utilisera ses mains c omme des râteaux pour pétrir toute 

la région interne de la cuisse d 'un mouvement c irculaire 

des doigts. Pouces écartés, on appu ie ra fermement avec la pulpe 

et le bord de ses doigts. Les mains doivent se dép l ace r dans 

les deux directions le long des fibres musculaires. 

0 2 . A V E C LES J O I N T U R E S , PÉTRISSAGE ALTERNATIF 

On pétrit avec les deux mains p lacées l'une 

devant l'autre, et en deux temps. On commence 

sur la face interne du genou, puis on remonte 

jusqu'à l 'aine, en insistant sur le dernier fa isceau 

de fibres musculaires qui s'y trouve. Les muscles 

adducteurs étant très puissants, on peut les pétrir 

avec force en réalisant des mouvements 

circulaires avec les jointures des doigts. 

0 4 . P É T R I S S A G E 

On p lace ses mains de sorte à pétrir 

les muscles de manière transversale. On 

les dép l a ce r a en pe rmanence de haut en bas 

et vice-versa. Les doigts d 'une main vont 

ramasser et tendre le corps des muscles, 

tandis que le pouce de la main oppo sée 

va le compr imer et lui imprimer une torsion. 

On inversera les mouvements des deux mains 

de manière cyc l ique. 
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0 5 . A V E C L E P O U C E , F R O T T E M E N T P R O F O N D 

On peut app l iquer ce type de frottement dans les deux directions, 

l'essentiel étant de parcourir les fibres musculaires dans le sens de leur 

longueur. On appu i e sur le point de départ et on commence à avancer 

en exerçant une légère pression. On progressera lentement, au fur 

et à mesure que les fibres musculaires vont se relâcher. 

0 6 . P E R C U S S I O N A V E C LES 

P A U M E S CREUSÉES 

On f rappe les adducteurs avec 

ses deux mains en coupe, tapant 

l 'une après l ' a u t r e en alternance 

dans toutes les directions. Un son 

sourd doit se faire entendre 

au moment où les mains frappent 

la région interne de la cuisse. 

L E S A B D U C T E U R S 

Les musc l e s abduc teurs sont le m o y e n fess ier s i tué sur le côté du bass in et de la hanche et le musc l e tenseur du 

fascia lata qui se p ro l onge sur la face ex te rne de la cuisse. 

0 1 . A V E C LES J O I N T U R E S , 

PÉTRISSAGE D U M O Y E N FESSIER 

On pétrit la face latérale du bassin 

avec les jointures des doigts en 

décrivant des mouvements circulaires. 

La main doit à peine se dép lacer et 

rester le plus fixe possib le sur le corps 

du muscle. 

0 2 . A V E C LES P O I N G S , PÉTRISSAGE D U M O Y E N FESSIER 

On pétrit le point d' insertion du moyen fessier 

dans le fémur avec des mouvements circulaires 

des pouces, en alternant les mains. 
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0 3 . P É T R I S S A G E D U T E N S E U R D U FASCIA LATA 

Le tenseur du fasc ia lata est const i tué d'un tissu f ibreux 

qui recouvre toute la rég ion latérale de la cuisse. 

Le pétrir va rédui re e f f i c a cemen t la surcharge 

muscu la i r e s i courante dans cette part ie du corps. 

On c o m p r i m e les t issus tour à tour entre les do igts 

d 'une ma i n et le pouce de l 'autre ma i n qui vont 

exercer des press ions opposées . 

0 4 . A V E C L E POUCE , FROTTEMENT P R O F O N D D U TENSEUR D U FASCIA LATA 

On remonte lentement avec le pouce depuis la partie latérale 

du genou jusqu'à la hanche, en exerçant une pression 

en profondeur pour étirer les éventuelles contractures. 

On progressera très doucement en fonction de la manière 

dont les fibres musculaires se détendent sous ses doigts. 

0 5 . P E R C U S S I O N D U T E N S E U R D U FASCIA LATA 

Avec les tranches de ses mains, on f rappe la partie latérale 

de la cuisse, en montant et en descendant , et en veillant 

à ne pas toucher la région haute où l 'on trouve en plus 

du moyen fessier, l 'articulation de la hanche et la tête 

du fémur, ca r il ne faut pas taper sur les reliefs osseux. 

0 6 . É T I R E M E N T M U S C U L O T E N D I N E U X 

La personne qui reçoit le massage est a l l ongée 

sur le dos : on plie sa jambe droite et on va poser 

son p ied droit de l'autre côté de sa jambe gauche 

en appuyant en même temps sur son genou droit 

dans la direct ion du côté oppo sé de la table 

de massage . C e l a p rovoque une adduct ion de 

la hanche et un étirement des muscles abducteurs. 

LE FESSIER 

Le musc l e du fess ier le p lus v is ib le est le g rand fessier. En dessous se t rouve le m o y e n fess ier et les rotateurs de la 

hanche . Pour un mas s age c o m m o d e , on p lacera la pe r sonne à so igner sur le ventre, j a m b e s ét i rées . 
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0 3 . PERCUSSION AVEC LE POING 

On masse cette fois avec les mains fermées en poings. 

On tambourine la masse musculaire rapidement une main 

après l'autre. La vibration provoquée et la pression exercée 

visent à réduire la tension à l'intérieur des fibres musculaires. 

On frappera de manière aléatoire toute la surface du fessier 

en veillant à éviter la co lonne vertébrale et la hanche. 

0 4 . P R E S S I O N SUR L E P Y R A M I D A L 

Avec le poing, on app l i que une pression longue 

sur la partie centrale et basse du g rand fessier afin 

d'atteindre la partie postérieure de l 'articulation 

de la hanche. C 'es t là que logent les muscles 

rotateurs de la hanche, dont le pyramida l , 

qui souffre fréquemment de contractures. 

0 1 . A V E C LES J O I N T U R E S , PÉTRISSAGE D U FESSIER 

On décrit des mouvements circulaires a ve c 

ses jointures en dép laçan t à pe ine les doigts 

pour insister sur la région centrale du muscle. 

0 2 . P É T R I S S A G E A V E C LES P A U M E S E T LES DOIGTS 

On pétrit la masse renflée du muscle dans toutes 

les directions : il faut donc modif ier constamment la posit ion 

de ses mains. On exercera une forte pression a vec 

les doigts qui vont chercher à ramasser la plus g rande 

quantité de masse musculaire poss ib le à chaque passage . 

L E T R I C E P S S U R A L 

Le tr iceps sural est un g r o u p e m e n t muscu la i r e qui loge dans la part ie pos tér ieure de la j a m b e (le mo l l e t ) . I l est 

c o m p o s é de deux musc l e s : les j umeaux (deux corps muscu la i res ) et le so léa i re qui loge plus en profondeur. Leur 

fonct ion est de f léchir la chev i l l e et de dép lacer la po in te du p ied vers le bas ; la me i l l eu r e façon d 'accéder à leurs 

f ibres est de p lacer la pe r sonne à masse r sur le vent re . Toutefois, on peut aussi app l i quer les mas sage s sur un sujet 

a l l ongé sur le dos avec une j a m b e f léch ie . 
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0 1 . F R O T T E M E N T P R O F O N D A V E C L E P O U C E 

On commence ra à frotter au niveau du tendon d 'Ach i l l e en suivant 

une l igne vert icale au centre de la jambe. On sépare ainsi 

les deux jumeaux pour appuye r en profondeur sur le soléaire. 

Ensuite, on décr i ra d'autres l ignes verticales au-dessus des corps 

musculaires du jumeau externe et du jumeau interne. On peut 

retracer jusqu'à trois c h aque l igne, mais toujours très lentement. 

0 2 . F R O T T E M E N T A V E C T O R S I O N D A N S D E U X DIRECTIONS O P P O S É E S 

On embrasse la c i rconférence de la jambe avec ses mains 

p lacées transversalement c omme des bracelets, puis on fait pivoter 

ses mains dans deux direct ions opposées , d ' a b o r d l'une vers 

l'autre, puis en les é lo ignant l'une de l'autre afin d 'exercer un 

frottement sur l 'ensemble du mollet. Dès que le mouvement se 

termine, les mains repartent dans la direct ion opposée . On 

répétera ce massage à différentes hauteurs de la jambe afin de 

masser tout le mollet. 

0 3 . P E R C U S S I O N S LATÉRALES A V E C LES P A U M E S CREUSES 

De même que pour d'autres parties du corps, 

on p rocédera ici à des percussions à mains 

creuses produisant un son sourd. Pour f rapper 

a ve c plus de facil ité les corps des muscles, 

on peut p lacer une main sur chacun d'entre 

eux dans le sens de la longueur de la jambe. 

0 4 . A V E C LES J O I N T U R E S , PÉTRISSAGE S I M U L T A N É DES D E U X CÔTÉS 

On p lace une main sur le jumeau interne et une autre 

sur l 'externe pour app l iquer des mouvements circulaires 

a ve c les jointures de ses doigts. En plus d 'un pétr issage 

en profondeur, on exerce une traction transversale 

entre les deux corps musculaires. 

0 5 . P R E S S I O N L A T É R A L E L O N G U E EXERCÉE A V E C LES DOIGTS T E N D U S 

Une main sur le f lanc externe et une autre sur le f lanc 

interne du mollet, on exerce une pression pendant 

une minute au minimum, les doigts tendus, poussant 

les uns vers les autres c omme pour se rejoindre. 
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L E J A M B I E R A N T É R I E U R E T L E S P É R O N I E R S 

Le j amb i e r antér ieur est le seu l musc l e de la face antér ieure de la j ambe . Formant un fa isceau muscu la i r e étroit , i l 

couvre u n i q u e m e n t la rég ion du t ibia qui se s i tue vers l 'extér ieur de la j ambe . Sa contract ion p rovoque l 'extens ion 

de la chev i l l e et dép lace la po in te du p ied vers le haut . 

Juste à côté se t rouve le g roupe des péron iers : c ompo s é de deux corps muscu la i res , i l se t rouve auss i dans la rég ion 

latéra le ex te rne de la j ambe . Les péron iers ont pour fonct ion de f léchir l a t é ra l emen t l 'art iculat ion de la chev i l le , en 

d i r igeant la po in te du p ied vers l 'extérieur. 

Du fait de la p rox im i té des fa isceaux et de leur tai l le réduite, on masse ra ces musc l e s en semb l e , car i l est tout à 

fait poss ib le de leur app l i quer les d i f fé rentes t echn iques de façon consécut i ve . La pe r sonne à masse r doit s 'a l longer 

sur le dos avec, s i nécessa i re , la j a m b e l é g è r e m e n t en rotat ion. 

0 1 . P É T R I S S A G E A V E C LES P O U C E S V E R S L E H A U T 

En partant de la part ie antéro-externe de la chevil le, 

on remonte en pa lpant les fa isceaux musculaires. 

Puis, a ve c un pouce puis l'autre, on réalise des 

mouvements circulaires alternatifs suivant des l ignes 

paral lè les, de sorte à parcourir dans son entier 

chacun des muscles de cette région de la jambe. 

0 2 . A V E C LES P O U C E S , F R O T T E M E N T A V E C T R A C T I O N 

Les pouces l'un à côté de l'autre au centre du muscle, on appu i e légèrement. 

Puis on gl isse un do igt vers le haut et un vers le bas de la jambe, provoquant une traction 

et un étirement des fibres musculaires et réduisant les contractures. 

0 3 . F R O T T E M E N T P R O F O N D A V E C L E T A L O N D E L A M A I N V E R S L E H A U T 

Le talon de la main permet d ' app l i que r une pression intense 

sur une g rande surface. On remontera de la chevi l le au genou 

suivant la partie antéro-externe de la jambe. 



0 4 . P R E S S I O N S P O N C T U E L L E S L E L O N G D E L A J A M B E 

On appu i e a ve c le pouce pendant quelques secondes sur les zones les plus tendues que l 'on repère 

dans le fa i sceau musculaire. 

0 5 . É T I R E M E N T M U S C U L O T E N D I N E U X 

On tend la pointe de p ied, puis 

on fléchit le p i ed vers l'intérieur. 

L E S M U S C L E S I N T R I N S E Q U E S D U P I E D 

Les musc l e s in t r insèques du p ied sont c omposé s de petits fa isceaux qui re l ient les os af in de ma in ten i r la st ructure 

du pied. 

0 1 . FRICTIONS CIRCULAIRES E N T R E LES M É T A T A R S E S 

Le plus important dans cette technique est de ne pas 

faire glisser ses doigts sur la peau mais de faire 

glisser la peau avec ses doigts au-dessus des tissus 

plus profonds. On parcourt donc un par un, tous 

les espaces situés entre les os et les doigts du p ied, 

en massant chaque petit muscle. On s'attardera plus 

particulièrement sur les zones surchargées comme 

le dos du p ied . 

0 2 . A V E C LES P O U C E S , M A S S A G E D E L A P L A N T E D U PIED 

On réalise des mouvements circulaires a ve c un 

pouce puis l'autre en a l ternance en appuyant 

vigoureusement. On masse à la fois transversalement 

ou longitudinalement du talon jusqu'aux orteils ou 

vice-versa. Il faut que la pression exercée soit forte, 

en tenant compte év idemment de ce que 

la personne massée 

peut supporter. 
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M A S S A G E D E S M U S C L E S D E S M E M B R E S S U P E R I E U R S 

L E S I N S E R T I O N S M U S C U L O T E N D I N E U S E S Q U I S T A B I L I S E N T L ' A R T I C U L A T I O N D E L ' É P A U L E 

Les musc l e s rotateurs de l ' épau le const i tuent un impor tan t g roupe de musc l e s : en plus de leur rôle dans les m o u -

v e m e n t s de l 'épau le , ils se rvent auss i à stab i l i ser la tête de l ' humérus sur l ' omop la te . Leurs fibres muscu la i r e s peuven t 

se sent ir autour de l'os de l ' omop la te (voir le passage concernant le m a s s a g e du haut du dos) et leurs f ibres d ' in-

ser t ion t end i neuse se t rouvent sur la tête de l ' humérus , un point que l'on n 'oubl iera pas lors du m a s s a g e thé rapeu t i que 

du m e m b r e supér ieur. 

La pe r sonne à masse r doit s 'a l longer sur le dos, les bras en légère rotat ion vers l ' intér ieur, de sorte j u s t emen t à 

pouvo i r m i eu x accéder à cette inser t ion avec les doigts . 

0 1 . A V E C LES P O U C E S , M A S S A G E D E L A PARTIE 

A N T É R I E U R E DE L ' É P A U L E 

La pression, sur cette zone , doit rester modérée, ca r 

elle peut être douloureuse. Les pouces vont décr i re 

des mouvements circulaires l'un après l'autre en 

dép laçan t à pe ine les tissus. On insistera seulement 

lors du massage de la z one ponctuel le d' insert ion. 

0 2 . FRICTION CIRCULAIRE DES T E N D O N S D ' I N S E R T I O N 

Le massage antérieur ayant permis de palper cette 

région du corps et d ' y local iser la douleur, on exerce 

une pression à l'endroit indiqué avec le pouce, tout 

en réalisant un mouvement de friction circulaire 

dép laçant le tissu cutané avec le doigt pour atteindre 

les tissus tendineux plus profonds. Ce massage 

permet d'intensifier l ' irrigation sanguine de la z one 

d'insertion tendineuse de la tête de l'humérus. 

L E G R A N D P E C T O R A L 

Le grand pectora l est le mus c l e qui d onne son rel ief à la poi t r ine. Il a pour fonct ion de jo indre les bras à l 'avant du 

corps. Pour masse r ses f ibres muscu la i res , i l faut que la pe r sonne qui reçoit le ma s s age s 'a l longe sur le dos, les bras 

re lâchés le long du corps. 
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0 1 . P É T R I S S A G E A V E C LES J O I N T U R E S 

Avec les jointures, on pourra exercer une pression 

plus forte qu ' avec le bout des doigts ; toutefois, 

on vei l lera à ne pas appuye r trop, ca r cette région 

du corps peut souffrir de surcharge et de tension. 

Pour masser et étirer les fibres musculaires, on 

commence au centre de la poitrine, et on fait glisser 

ses mains peu à peu sur les côtés, jusqu'à l'insertion 

du muscle dans le bras. Les mouvements circulaires 

des jointures doivent parcourir toute la surface 

du muscle. 

0 2 . P É T R I S S A G E A V E C LES DOIGTS E T LES P A U M E S 

Selon la masse musculaire de la personne à masser, 

on pourra utiliser toute la paume de sa main 

ou seulement les doigts. Q u o i qu'i l en soit le 

mouvement sera le même : il s 'agit de ramasser 

le muscle a ve c les doigts d 'une main pour 

les compr imer contre le pouce de l'autre main. 

Le plus faci le, pour masser ce muscle, est d 'a l ler 

de haut en bas en alternant les mains et vice-versa. 

0 3 . M A I N S CROISÉES, F R O T T E M E N T P R O F O N D 

DES D E U X P E C T O R A U X 

On commence par appuyer avec les talons 

des deux mains au centre de la poitrine en croisant 

les bras. C h a q u e main va ensuite glisser sur un 

g rand pectoral, en partant du centre du corps vers 

l'extérieur. La pression doit être intense et la vitesse 

d 'exécut ion très lente. On ne progressera qu 'au fur 

et à mesure que les muscles vont se détendre sous 

ses mains. Une fois parvenu au bout du mouvement, 

on maint iendra l'étirement max imal pendant 

quelques secondes. 

0 4 . É T I R E M E N T 

M U S C U L O T E N D I N E U X 

On prend le bras 

de la personne entre ses 

mains et on le p l a ce 

perpendicu la i rement 

à son corps. Dans cette 

position, on le tire en arrière 

de sorte à augmenter la tension 

dans la poitrine, et on 

maintient l'étirement pendant 

une minute. C e l a ne doit pas 

faire mal. C 'es t à 

la personne massée 

d ' ind iquer la limite. 
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L E D E L T O Ï D E 

Le de l to ïde est le musc l e qui d onne une f o rme ar rond ie à l ' épau le . I l couvre la part ie supér i eu re de la tête de l 'hu-

mérus , au n i veau de son un ion avec l 'omoplate . Sa fonc t ion est de séparer les bras du corps jusqu 'à la pos i t ion en 

croix. 

On accédera à ses f ibres muscu la i res si la pe r sonne à masse r est a l l ongée sur le côté opposé au bras que l'on sou-

hai te soigner. I l est aussi poss ib le de le masse r sur une pe r sonne a l l ongée sur le dos ou le ventre, ma i s i l sera alors 

plus di f f ic i le d'en t rouver les f ibres pos tér ieures ou antér ieures . 

0 1 . P É T R I S S A G E P R O F O N D 

Ce massage vise toute la région supérieure 

de l 'épaule. En généra l , la masse musculaire 

est réduite dans cette partie du corps, ce qui 

fait qu 'on peut presque toujours se contenter 

de pétrir a ve c les doigts. A v e c ces derniers, 

on va donc ramasser les muscles, compr imer 

et tordre les tissus cutanés et musculaires 

comme on a appr is à le faire précédemment. 

0 2 . P É T R I S S A G E A V E C 

LES DOIGTS 

On commence au niveau 

de l'insertion du bras et 

on remonte en direction 

de l 'épaule, en appl iquant 

les mouvements circulaires 

avec une seule main. 

0 3 . A V E C LES P O U C E S SUR L ' I N S E R T I O N 

Les deux pouces travaillent le point d' insertion, dans 

la partie latérale du bras, très près de l 'épaule, 

en décr ivant des cercles tour à tour. 

0 4 . FRICTION CIRCULAIRE D E L ' INSERTION 

On essa ie encore d 'amél iorer l ' irrigation sanguine 

de la zone tendineuse du del to ïde. Pour ce faire, on réalise 

une friction circulaire sur le même point que précédemment. 

On travail lera a ve c un seul pouce en veillant à ne pas 

glisser sur la peau de la personne massée. 



L E B I C E P S 

Le b i ceps t ient son n o m du fait qu' i l est f o r m é de d eux corps muscu l a i r e s s i tués dans la face an t é r i eu r e du bras. Sa 

fonc t i on est de f léch i r l e c oude e t de p e rme t t r e la rotat ion de l a van t -b ra s de sor te q ue la p a u m e de m a i n pu i sse 

êt re t ou rnée vers le haut ou vers le bas. La p e r s onne à mas se r do i t s ' a l l onger sur le dos, les bras re l âchés le l ong 

du corps. 

0 1 . A V E C LES JOINTURES, PÉTRISSAGE SIMULTANÉ DES DEUX M A I N S 

On p lace une main de chaque côté du b iceps de sorte à embrasser les deux corps musculaires. 

Puis avec des mouvements circulaires des jointures des doigts repliés, on pétrit le muscle, 

comprimant et étirant ses fibres. Les deux mains agissent simultanément et dans des directions 

opposées vers l'extérieur. 

0 2 . FROTTEMENT AVEC TORSION 

Ensuite, on prend la partie centrale du bras dans ses deux mains enroulées transversalement dessus comme 

des bracelets. On fait pivoter ses mains dans des directions opposées en changeant régulièrement 

de sens. Les mains glissent ainsi tout autour du bras. On peut les séparer ou les dép lacer ensemble 

pour parcourir toute la longueur du muscle. 

0 3 . PÉTRISSAGE 

On prend les deux corps 

musculaires pour les pousser 

dans une direction avec 

la paume et les doigts d 'une 

main, tandis que le pouce 

de l'autre main les compr ime 

dans la direction opposée . 

0 4 . PERCUSS IONS 

Technique à utiliser avec 

précaution car il ne faut pas 

frapper trop fort l'humérus qui 

se trouve sous les muscles. 

Les doigts relâchés, on 

tambourine en alternance avec 

le bord cubital de la main 

ou du petit doigt. 

0 5 . FROTTEMENT AVEC LE POING 

La main fermée en po ing va servir 

à lisser la masse musculaire : i 

suffit de faire glisser son po ing 

sur le muscle depuis le point 

d'insertion dans le coude jusqu'au 

niveau de l 'épaule. En passant au 

centre du muscle, on doit sentir les 

deux corps musculaires se séparer. 
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L E T R I C E P S 

Ce mus c l e do i t son n o m au fait qu ' i l est c o m p o s é de trois corps qui sont s i tués dans la face pos té r i eu re du bras. Sa 

con t rac t i on p r o v o q u e l ' ex tens ion du c oude e t ce l l e de l ' épau l e . 

La p e r s onne que l 'on m a s s e doit ê t re a l l o n g é e sur le vent re , les p a u m e s des m a i n s a p p u y é e s sur la tab le de m a s s a g e 

et les bras re l âchés . 

0 1 . A V E C LES P O U C E S , PÉTRISSAGE P R O F O N D 

DE C H A Q U E C O R P S 

On décrit trois lignes longitudinales paral lèles 

qui vont parcourir toute la longueur 

des trois fa isceaux du triceps, depuis l 'épaule 

jusqu'au coude, en pratiquant des mouvements 

circulaires avec ses pouces en alternance 

pour en étirer les fibres. 

0 2 . P É T R I S S A G E P R O F O N D 

ET G L O B A L DES TROIS C O R P S 

Les mains p lacées 

transversalement sur le bras, 

on peut masser les trois ventres 

du triceps à la fois. Avec 

les doigts et la paume d 'une 

main, on ramène le muscle vers 

soi en le tordant, tandis qu 'on 

le compr ime avec le pouce 

de l'autre main en sens inverse. 

On alternera les mains pour 

parcourir toute la longueur 

de la face postérieure du bras. 

0 3 . P É T R I S S A G E A V E C LES JO INTURES 

On descend depuis le haut du triceps 

en pétrissant tout le muscle d'un seul 

mouvement en éventail. On exerce 

une pression intense pour réduire 

les contractures accumulées dans 

ses fibres avec les doigts d 'une seule 

main, ou ceux des deux mains p lacées 

'une devant l'autre. 

0 4 . P E R C U S S I O N CUBITALE 

De même que pour la région 

antérieure du bras, les 

percussions doivent être de force 

modérée. L'objectif est 

de transmettre une vibration 

aux muscles sans endommager 

l'humérus. 

0 5 . P R E S S I O N AVEC LES DEUX M A I N S 

Avec les paumes des mains ouvertes, 

sans bouger, on exerce une pression sur 

la face postérieure du bras. On embrasse 

la surface la plus large possible, 

et on maintient la force de pression 

en s 'a idant du poids de son propre corps 
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L A F A C E A N T É R O - I N T E R N E D E L ' A V A N T - B R A S 

C'est dans cet te par t ie du corps que l ogen t les mu s c l e s f l é ch i s seurs du po i gne t e t des do ig t s a ins i q u e les mus c l e s 

p rona teu r s de l 'avant-bras. Les mus c l e s p rona teu r s se cha rgen t de la ro ta t ion de l 'avant-bras de sor te que la p a u m e 

de la m a i n se t ou rne vers le haut ou vers le bas. La p e r s onne qui se fait ma s s e r les avant -bras peu t être ass i se ou 

a l l o n g é e sur le dos, les p a u m e s d i r i gées vers le c ie l . 

0 1 . P É T R I S S A G E AVEC LES DOIGTS 

Pour pouvoir masser ces muscles puissants, 

il faut exercer une forte pression dessus avec 

l'extrémité des doigts. On parcourt l'avant-bras 

sur toute sa longueur en décrivant 

des mouvements circulaires avec les doigts 

des deux mains, et on insiste sur la zone 

d'insertion haute. 

0 2 . P R E S S I O N T R A N S V E R S A L E 

On parcourt toute la longueur de l'avant-bras 

avec les talons des deux mains simultanément. 

Les mains doivent être p lacées de manière 

transversale par rapport au bras. À chaque 

fois qu 'on les change de p lace, on exerce 

une pression durant quelques secondes. 

0 3 . P É T R I S S A G E A V E C LES P O U C E S 

On utilise maintenant les pouces pour parcourir de nouveau les fa isceaux 

musculaires et tendineux de la région, en montant et descendant le long 

du bras avec des mouvements circulaires alternants. La pression exercée 

doit être suffisamment forte pour pétrir eff icacement ces muscles 

puissants, en particulier au niveau de la zone d'insertion du coude . 

0 4 . F R O T T E M E N T AVEC TORS ION 

On enroule ses mains autour de l'avant-bras comme des bracelets, puis on 

les fait glisser dans deux directions opposées et on inverse le sens 

du mouvement. On répétera l 'opération plusieurs fois en partant du centre 

de l'avant-bras et en glissant le long de celui-ci, mains jointes ou séparées. 

Cette manœuvre permet aussi la friction. 
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0 6 . PÉTRISSAGE 

On prend toute la face antérieure de l'avant-bras en main 

et on la pétrit avec force, surtout dans sa région haute, 

pour travailler les puissants muscles fléchisseurs. 

0 5 . FROTTEMENT D E VIDAGE 

La main s 'appuie, paume ouverte, sur le poignet. 

Index et pouce écartés des deux côtés du bras, 

on fait glisser sa main en direction du coude en 

app l iquant une légère pression comme si l'on voulait 

dép lacer le sang contenu dans le membre 

et le renvoyer vers le cœur. 

L A F A C E P O S T É R O - E X T E R N E D E L ' A V A N T - B R A S 

Dans la r ég ion pos té r i eu re de l 'avant-bras l ogen t les mus c l e s e x t en seu r s du po i gne t e t des do igts , a ins i q u e les 

mus c l e s sup ina teu r s de l 'avant-bras, à l ' except ion du b i ceps - don t la f onc t i on est de faire p ivo te r l 'avant-bras de sor te 

à tou rner la p a u m e de la m a i n de bas en haut . La p e r s o n n e recevant le m a s s a g e s ' a l l ongera sur le vent re , les bras 

le l ong du corps, p a u m e vers le bas. 

0 2 . FRICTIONS CIRCULAIRES PONCTUELLES 

Après avoir app l i qué le massage antérieur à tout l'avant-

bras, on repère les points les plus tendus et on exerce 

dessus une pression et un mouvement circulaire sans glisser 

sur la peau. 

0 1 . PÉTRISSAGE AVEC LES JOINTURES 

On parcourt la f ace postéro-externe de l'avant-

bras sur toute sa longueur, dans les deux 

directions. On app l ique des mouvements 

circulaires avec les jointures de ses doigts 

fléchis jusqu'à ce que l'on sente les muscles 

se détendre sous ses mains. 
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0 3 . FROTTEMENT AVEC TORSION 

On procédera de la même manière que pour 

la région antérieure de l'avant-bras, mais, cette fois, 

les paumes des mains tourneront dans des directions 

opposées sur les muscles extenseurs et supinateurs. 

0 4 . PÉTRISSAGE 

La paume et les doigts d 'une main vont maintenant 

comprimer les muscles extenseurs et supinateurs contre 

le pouce de l'autre main. On peut embrasser l 'ensemble 

de la face postérieure de l'avant-bras dans une seule main, 

que l'on va faire glisser sur toute la longueur du membre. 

L E S M U S C L E S I N T R I N S È Q U E S D E L A M A I N 

0 1 . A V E C LES POUCES, PÉTRISSAGE DE LA P A U M E , DU DOS ET DES DOIGTS DE LA M A I N 

On réalise des mouvements circulaires en alternant les pouces pour réduire la tension des petits muscles 

de la main. On parcourt ainsi la paume, le dos et les doigts en insistant sur les zones surchargées, 

c'est-à-dire les muscles lombricaux et interosseux des métacarpes. 

0 2 . PÉTRISSAGE CIRCULAIRE AVEC LE POING 

Ce massage s 'app l ique sur la main relâchée. En faisant tourner 

son poignet, on peut pétrir avec son po ing toute la surface 

de la main en décrivant des cercles. 
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06 L'automassage thérapeutique 

dans les troubles rhumatismaux 

et les douleurs articulaires 

Les ma l ad i e s r huma t i sma l e s a f fec tent l 'apparei l l o comoteu r r e sponsab l e du m o u v e -
m e n t huma in . Chacun d'entre nous en a dé jà en t endu parler, en part icu l ier de l 'arthrose 
et de l 'arthrite rhumato ïde , le v i e i l l i s s emen t de la popu la t i on rendant ces p r ob l èmes 
de plus en plus c o m m u n s . Chaque t roub le obé i t à des processus pa tho l og i ques d i f fé-
rents, ma i s leurs c on séquence s sur les fonct ions de l ' o rgan i sme sont s en s i b l emen t 
i den t i ques : 

• Dou leurs art icu la i res 
• In f l ammat i ons 
• Appa r i t i on de dé f o rma t i on s et de dév ia t i ons art icu la i res 
• Perte de mob i l i t é des ar t i cu la t ions 
• Dégéné r e s c en ce art icu la i re 

I l ex i s te deux grands g roupes de processus r huma t i smaux : ceux géné ré s par l 'orga-
n i sme l u i - m ê m e et ceux qui sont la c on séquence de lés ions t r aumat i ques ou de 
t roub les m é c a n i q u e s dans les ar t icu lat ions. Le m a s s a g e et l 'exercice m o d é r é pe rme t -
tent, du fait de leurs e f fets thé rapeu t i ques , de lutter contre les c on séquence s de ces 
processus chron iques . 
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A N A T O M I E D E S A R T I C U L A T I O N S 

Les a r t i cu la t ions sont les j onc t i on s en t re les os ; ce sont les axes qui p e r m e t t e n t les m o u -

v e m e n t s du corps h u m a i n . I l en ex i s te d i f f é ren ts t ypes : vous découv r i r e z c i - des sous les 

é l é m e n t s const i tut i f s des p lus c o m p l e x e s d 'ent re e l les . 

• Surface articulaire : par t ies des deux os qui sont en contac t . 

• Membrane synoviale : t issu qu i tap i sse les paro is i n te rnes d 'une art icu-

la t ion ; i l s e c rè te le l i qu ide s ynov i a l qui r emp l i t la cav i té ar t i cu la i re et la 

lubr i f ie, fac i l i tant le m o u v e m e n t ar t i cu la i re et le rendan t p lus doux . Le 

l i qu ide s ynov i a l nourr i t auss i le ca r t i l age ar t icu la i re . 

• Cartilage : t issu é l a s t i que et f l ex ib l e qui r ecouv re et p ro tège les sur faces 

ar t i cu la i res af in d ' év i t e r le contac t d i rect des os durant le m o u v e m e n t et 

d on c l 'usure de ceux-c i . 

• Capsule : m e m b r a n e qui unit les deux os, d é l im i t e la cav i té ar t i cu la i re 

e t cons t i tue l ' enve l oppe ex t é r i eu re de l 'art icu lat ion. 

• Ligaments : ce sont des b ande s de t issu f ib reux très rés is tant qui v i en -

nen t renforcer la f i xa t ion et le m a i n t i e n de l 'ar t icu lat ion. 

• Disques et ménisques : l a m e s de t issu qui j ouen t le rôle d ' amor t i s seu r s 

au se in de l 'ar t icu lat ion e t a m é l i o r e l e m o u v e m e n t . 

La sou f f r ance peu t ê t re c a u s é e par une lés ion ou la d é g é n é r e s c e n c e de ces d i ve rs 

é l é m e n t s . Le pé r i os te peut , lui auss i , p r o voque r des dou l eu r s très in tenses . I l s 'agit du 

t issu très s ens i b l e qui recouvre les os et qui peu t ê t re t ouché par l ' é ros ion dans les pha se s 

les p lus a van cée s de la ma l ad i e . 

I l est cer ta in q ue toutes les par t ies des a r t i cu la t ions sont très p ro fondes , et qu ' i l est 

p r e sque impos s i b l e d'y accéde r a ve c les ma i n s . Pour au tan t , l e m a s s a g e t h é r apeu t i que 

peut appor te r un béné f i c e au pat ien t , qui sera l a c o n s é q u e n c e ind i rec te des e f fe ts m é c a -

n i ques de l ' app l i ca t ion des m a i n s du masseur . 

Q U E L S S O N T L E S E F F E T S D U M A S S A G E 

S U R L E S P R O B L È M E S R H U M A T I S M A U X ? 

• Il a f fa ib l i t la dou leur . 

• I l a u g m e n t e l ' i r r igat ion s a n g u i n e de la r ég ion du corps t ou chée . 

• I l d i m i n u e les cont rac tu res muscu l a i r e s qui appa ra i s sen t c o m m e e f fe t s seconda i r e s . 



• I l lutte cont re l ' a f f a ib l i s sement et la d é g é n é r e s c e n c e des s t ructures protec t r i ces des art i-

cu la t ions : les l i g amen t s et les musc l e s . 

• I l fac i l i te l ' é l im i na t i on et l ' é vacua t i on loca le des déche t s p r o venan t des réac t ions i n f l am-

mato i r e s . 

• Il a m é l i o r e la sens ib i l i t é de la rég ion endo l o r i e . 

• I l a u g m e n t e la propre e s t i m e du pa t i en t que se sen t ut i le et a le s e n t i m e n t de part i -

c iper a c t i v e m e n t à la lutte cont re sa dou l eu r ch ron ique . 

Q U E L L E S S O N T L E S L I M I T E S D U M A S S A G E T H É R A P E U T I Q U E 

S U R L E S T R O U B L E S R H U M A T I S M A U X ? 

• Il n ' év i te pas l ' é vo lu t i on de la ma l ad i e . 

• Il n'a au cun ef fe t sur la dé té r i o ra t i on des ar t i cu la t ions . 

FROID OU CHAUD ? 

La douleur peut être soulagée par le patient lui-même, via l 'appl ication d'une source de froid ou de chaleur. 

Toutefois, il ne faut jamais avoir recours à la chaleur lors de crises aiguës ou à l 'apparition de premiers 

signes. En effet, à ces moments-là, la région articulaire est très enflammée, et la chaleur pourrait aggraver 

l'inflammation. On recommande donc le recours au froid pour maîtriser l'inflammation. Le massage est aussi 

contre-indiqué durant la phase inflammatoire car il augmente la température dans la région du corps traitée. 

A U T O M A S S A G E E T A U T O - M O B I L I S A T I O N D E S A R T I C U L A T I O N S 

L ' au tomassage t h é r apeu t i que ne doit pas être très i n tense . Lorsqu 'on tra i te des rég ions du corps en état de d é g é -

né rescence , la p ress ion doit ê t re légère . L 'object i f n'est pas de t ouche r l 'ar t icu lat ion e l l e - m ê m e , ma i s d 'obten i r des 

e f fe ts p lus g é n é r a u x c o m m e év i te r les cont rac tures dans les mus c l e s qui en tou ren t l 'art iculat ion, ou amé l i o r e r l' irri-

ga t i on s angu i n e de la rég ion , par e x e m p l e . 

Outre les ges tes c l a ss iques du mas s age , on ut i l i sera les au t o -mob i l i s a t i o n s ac t i ves e t pass ives a ins i que des é t i re -

m e n t s en v u e de r é c h a u f f e m e n t de l 'art icu lat ion. 

Dans la ma jo r i t é des t e chn iques , on pourra êt re ass is sur une cha i se ou au sol : c'est la pos i t i on qui p e r m e t en e f fe t 

l a me i l l e u r e mob i l i t é pour a c céde r aux d i f f é ren tes rég ions du corps. É v i d e m m e n t , su ivant l e deg ré de grav i té de son 

cas, on che r che ra la pos i t i on i déa l e qui p e r m e t d 'accéder à l 'ar t icu lat ion à traiter a ve c ses m a i n s sans pour au tan t 

forcer sur le reste du corps. 
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On travai l lera une articulation, puis i m m é d i a t e m e n t après l 'articulation symét r i que de l'autre côté du corps. I l arrive parfois 

qu'on ne souffre que d'un genou, mais, m ê m e dans ce cas, on se masse ra les deux genoux afin d'agir de man iè re pré-

vent i ve et de sou lager l 'articulation sa ine que l'on s oume t i n cons c i emmen t à une plus grosse charge de travail. 

Dans une h y g i è n e de v ie idéa le , i l faudra i t p ra t iquer l ' a u t omassage t h é r apeu t i que cont re les p r o b l è m e s rhuma t i s -

m a u x au m o i n s une fois par jour, car le m a s s a g e a de vé r i t ab l e s e f fe ts p révent i f s , t and i s qu ' i l ag i t p lus d i f f i c i l emen t 

l o r sque la dou l eu r s'est dé jà é tab l i e . 

L A H A N C H E 

La d é g é n é r e s c e n c e r h u m a t i s m a l e de l a h a n c h e en t r a î ne une g ê n e impo r t an t e car les a r t i cu la t ions des m e m b r e s in fé-

r ieurs suppo r t en t en p e r m a n e n c e le po ids du corps. N o n s e u l e m e n t i l y a la douleur , ma i s le m a l a d e perd en mob i l i t é , 

cer ta ins m o u v e m e n t s d e v e n a n t imposs i b l e s , c o m m e l ' ex tens ion vers l 'arr ière dans l 'ar throse de la hanche . I l est d on c 

d é t e r m i n a n t de ne pas su rcha rge r ses a r t i cu la t ions e t de p réven i r leur dég rada t i on . On év i te ra la su r cha rge p o n d é -

rale, on ut i l i sera une c a n n e pour marcher , on ne restera pas trop l o n g t e m p s d ebou t ou assis, on ne s 'ass iéra pas sur 

des cha i ses très basses et on pra t iquera des sports favor i san t l ' ex tens ion de la h a n c h e et ren fo rçant le g rand fess ie r 

et les i s ch i o - j amb ie r s . 

0 1 . A V E C LES J O I N T U R E S , PÉTRISSAGE DES A B D U C T E U R S 

Les muscles abducteurs des jambes se trouvent dans la région latérale 

de la cuisse : il s'agit du tenseur du fascia lata et du moyen fessier. 

La dégénérescence articulaire a pour conséquence surcharge et tension 

dans cette région. Il faut donc en prendre soin : pour ce faire, on va 

s'asseoir de telle sorte que la jambe à masser soit légèrement surélevée 

et qu 'on puisse la traiter sans avoir à se pencher trop en avant. On peut 

s'installer sur une chaise avec le p ied en appu i sur un tabouret assez haut 

ou au sol sur un tapis. On commencera alors par un massage circulaire 

avec les jointures, lequel partira de la hanche et descendra jusque sur 

la face latérale du genou. Puis on remontera sans changer la position 

de sa main ni son mouvement jusqu'au point de départ. Si au passage, 

on rencontre des points de tension ou des zones douloureuses, 

on prendra le temps de les masser pendant quelques secondes 

supplémentaires. 

0 2 . P É T R I S S A G E DE LA FACE A N T É R I E U R E DE LA CUISSE ET DU B A S S I N 

Dans la même position assise, mais avec la jambe moins fléchie, la 

tension sera moins importante au niveau du quadr iceps et du psoas. C e s 

deux derniers muscles sont responsables de la flexion de la hanche, et 

bien que le psoas soit profond et qu 'on ne puisse le masser directement, 

on va tout de même chercher à lutter contre ses éventuelles contractures. 

On pratique donc des mouvements circulaires avec les doigts depuis le 

haut du bassin au niveau de l'insertion des muscles jusque sur la cuisse. 
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0 4 . A V E C LES J O I N T U R E S , PÉTRISSAGE D U G R A N D FESSIER 

Ce massage peut se pratiquer assis sur une fesse uniquement de sorte 

que l'autre soit libre de tout appui, ou bien allongé sur le côté. Le fessier 

est un muscle très puissant ; on utilisera donc les jointures de ses doigts 

repliés pour le masser avec des mouvements circulaires. 

On parcourt toute sa surface depuis la région lombaire jusqu'à l'arrière 

de la jambe en s'arrêtant sur les zones les plus tendues ou les plus 

douloureuses. Le plus souvent les zones de tension sont dans la région 

centrale du muscle où se trouve la partie postérieure de l'articulation 

de la hanche que l'on peut palper. 

0 3 . A V E C LES P A U M E S ET LES DOIGTS , PÉTR ISSAGE DES A D D U C T E U R S 

C e s muscles s'étendent sur toute la partie interne de la cuisse, 

et même sur la région de l 'aine, où des douleurs rhumatismales 

peuvent fréquemment faire leur appar i t ion. En position assise, on écarte 

légèrement les jambes, de sorte à pouvoir masser avec les deux mains 

p lacées de manière transversale par rapport à la cuisse. On descend 

de l 'aine jusqu'à la partie interne du genou, puis on remonte en 

utilisant la même technique. 

L E G E N O U 

Les g e n o u x t o u ché s par les r h u m a t i s m e s sou f f r en t s o u v e n t auss i de l ' appar i t ion de d é f o r m a t i o n s o s s eu s e s e t ar t i cu-

la i res. I l es t d o n c très i m p o r t a n t de ne pas forcer de s sus a f in d ' é v i t e r une d é g é n é r e s c e n c e e t un a f f a i b l i s s emen t des 

p ro tec t i ons mus cu l a i r e s e t l i g a m e n t e u s e s . On év i t e ra en c o n s é q u e n c e les pos tu re s fo r cées c o m m e l a pos i t i on 

acc roup ie , on ve i l l e ra à ne pas trop m a r c h e r ou t rop m o n t e r d 'esca l ie rs , e t on ut i l i sera une c a n n e pour d i m i n u e r l a 

c ha r ge lors de la ma r c he . L 'ar throse du g e n o u est l ' a r throse la p lus f r équen t e . 

0 1 . A V E C LES DOIGTS, 

PÉTRISSAGE S Y M É T R I Q U E 

La meilleure position pour ce massage est assis, le genou relevé 

à hauteur des bras afin d'éviter toute tension du dos. On pose 

une main de chaque côté de son genou, puis on décrit 

des mouvements circulaires avec ses doigts (sans les pouces) 

en partant des parties latérales de la cuisse pour atteindre le mollet. 

Si l'on repère des déformations, on doit éviter d'appuyer trop dessus. 



0 2 . A V E C LES DOIGTS E T LES P A U M E S , 

PÉTR ISSAGE A U - D E S S U S DE LA ROTULE 

Pour cet automassage, on devra faire 

preuve d'un peu de souplesse et faire 

pivoter son tronc, en cherchant, bien sûr, 

la position la plus commode . On tire 

sur le tissu musculaire et tendineux avec 

es doigts d 'une main, puis on compr ime 

les zones de tension avec le pouce 

de l'autre main dans le sens inverse. 

Les mains doivent être p lacées de façon 

transversale par rapport à la jambe. 

La zone la plus tendue se trouve juste 

au-dessus de la rotule. On montera sur 

la cuisse en utilisant la même technique 

afin d ' y éviter les contractures. 

0 3 . A V E C LES P O U C E S , PÉTR ISSAGE 

A U - D E S S O U S DE LA ROTULE 

On va maintenant masser 

la z one d'insertion située sur 

la partie haute du tibia. On 

p lace ses pouces juste en 

dessous de la rotule au niveau 

des tissus mous que l'on peut 

palper. Puis on masse le dessus 

et les côtés du fa isceau de fibres 

avec des mouvements circulaires 

et en alternant les pouces. Pour 

poursuivre le massage sur la 

jambe, on peut descendre le 

long de sa face la plus externe 

où logent le muscle tibial 

antérieur et les péroniers, car, 

sur sa face interne, on ne 

pourrait sentir que l'os du tibia. 

0 4 . A V E C LES J O I N T U R E S , P ÉTR ISSAGE 

DE LA PATTE D 'O IE 

La patte-d'oie est une structure tendineuse 

qui se trouve dans la région postérieure 

et interne du genou. La dégénérescence 

articulaire peut affecter cette zone 

d'insertion. Pour la masser, on pratiquera 

des mouvements circulaires avec les 

jointures de ses doigts. On évitera de 

masser le creux popl ité (ou jarret), c'est-à-

dire l'arrière du genou, dans lequel logent 

- comme on l 'a dé jà soul igné -

d' importantes connexions vasculaires 

et nerveuses. Il est possible de faire 

ce massage assis, le genou à moitié plié, 

avec la main opposée à celui-ci. 

0 5 . M A S S A G E C IRCULA IRE 

A U T O U R D U G E N O U 

On s 'a ide de ses 

deux pouces pour éliminer 

la tension de la région 

de la rotule. Pour ce faire, 

le genou doit être 

complètement étendu, 

sans contraction 

musculaire active. Il est 

très diff ici le de mobiliser 

la rotule si la jambe n'est 

pas en appu i et relâchée. 

Avec les pouces, on fait 

tout le tour de la rotule. 

À chaque passage, 

la région doit se détendre 

un peu plus. 

0 6 . P A L P E R - R O U L E R 

Il est courant de trouver des zones d 'adhérences 

là où il y a surcharge du fait d 'une articulation 

souffrant de rhumatismes. Lorsque le genou a ce type 

de troubles, le quadr iceps, par exemple, en présente. 

Pour lutter contre ce problème, on pincera les tissus 

entre les pouces et les index de chaque main, 

et on poussera le bourrelet formé depuis l'intérieur 

de la cuisse jusqu'à sa face externe. Ce geste 

est plus simple à pratiquer de manière transversale. 
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L A C H E V I L L E E T L E P I E D 

I l est m o i n s f r équen t de rencont rer des pe r sonnes avec des r h u m a t i s m e s aux ar t i cu la t ions de la chev i l l e ou du p ied. 

Cel les-c i sou f f ren t en géné ra l d 'ar throse c au sée par des lés ions t r auma t i que s ou de t roub les au n i veau du gros ortei l . 

0 1 . FROTTEMENT CIRCULAIRE DE LA MALLÉOLE INTERNE 

La mal léole interne est une région osseuse du tibia que l'on peut visualiser 

facilement puisqu'el le fait sail l ie sur la partie interne de la chevil le. Pour 

pouvoir la masser, on peut croiser une jambe sur l'autre et poser le p ied à 

traiter sur la cuisse opposée . On tracera des cercles tout autour du périmètre 

de la mal léole avec un pouce dans un sens, puis avec l'autre pouce 

dans le sens inverse, et ainsi de suite. 

0 3 . M A S S A G E DE LA LIGNE ANTÉRIEURE FORMÉE 

PAR LE TIBIA ET LE PIED 

La région antérieure de l'articulation 

de la chevil le peut être douloureuse lorsqu'on 

souffre de rhumatismes ou de traumatismes. 

On la massera avec ses pouces de haut 

en bas jusque sur le dos du p ied. Pour bien 

a c céde r à sa chevil le, on peut croiser 

la jambe à traiter par-dessus l'autre, 

l'essentiel étant d'éviter de l 'appuyer au sol 

car ce la provoquerait une flexion 

de la chevil le à 9 0 ° et réduirait la zone 

de massage. 

0 4 . A V E C LES POUCES, M A S S A G E DU TALON 

Avec la même technique que précédemment, on masse toute la région 

postérieure de la chevil le, y compris le talon, le tendon d 'Ach i l le et l'os 

ca l canéum qui permet de s 'appuyer sur le sol. On commence par la partie 

supérieure avec un pouce de chaque côté, et on termine en insistant sur 

le talon et la plante du p ied. 

0 2 . FROTTEMENT CIRCULAIRE 

DE LA MALLÉOLE EXTERNE 

La malléole externe est 

une proéminence de l'os du 

péroné, située dans la région 

externe de la jambe. Pour 

accéder à cette zone 

de la cheville, l ' idéal est 

de s'asseoir sur une chaise 

et de poser son pied sur un 

support élevé ou de s'asseoir 

au sol sur un tapis. C o m m e 

pour le massage précédent, 

on parcourt le périmètre 

de la malléole dans un sens, 

puis dans l'autre en alternant 

les pouces. 
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L ' É P A U L E 

Les r h u m a t i s m e s de l ' épau l e p euven t en l im i te r le m o u v e m e n t . I l faut donc pra t iquer les exerc i ces adéqua t s pour 

garder le p lus de mob i l i t é poss ib le . On év i te ra les m o u v e m e n t s en force avec une m o n t é e de l ' épau l e à p lus de 

90°, en par t i cu l ie r p endan t les pé r i odes de cr ises a iguës . 

0 1 . A V E C LES DOIGTS, PÉTRISSAGE DU DELTOÏDE 

Le delto ïde est le muscle qui couvre 

la tête de l'humérus comme une 

épaulette. Avec les quatre doigts d 'une 

main, on va masser l 'épaule du bras 

opposé en décrivant des mouvements 

circulaires de manière transversale et 

longitudinale sur les fibres de ce muscle. 

On traitera l 'ensemble du muscle de 

sa partie haute près du trapèze à son 

insertion dans la face externe du bras. 

0 2 . A V E C LE POUCE, FROTTEMENT CIRCULAIRE 

La dégénérescence articulaire qui produit 

les troubles rhumatismaux peut affecter 

l 'épaule et y provoquer de fortes 

douleurs. Pour les soulager et éliminer 

la tension accumulée, on massera son 

épaule avec le pouce du bras opposé 

en décrivant des cercles sur toute cette 

région du corps. On insistera 

sur les points les plus douloureux. 

0 3 . A V E C LES DOIGTS, PÉTRISSAGE 

DE LA RÉGION DE L 'OMOPLATE 

On passe une main par-dessus 

l 'épaule du bras opposé afin d 'en 

atteindre la région postérieure. 

On décrit alors des mouvements 

circulaires avec ses doigts (sans le 

pouce) pour masser les muscles qui 

s'insèrent dans l'os de l 'omoplate 

et dans la partie postérieure 

de la tête de l'humérus. 

0 4 . FRICTION CIRCULAIRE DE L ' INSERTION DU DELTOÏDE 

L'insertion du delto ïde se trouve dans la face extérieure du bras, près de la tête 

de l'humérus. Avec le pouce du bras opposé à l 'épaule à masser, on va appuyer 

à cet endroit pendant plusieurs secondes avant d ' y faire des mouvements circulaires. 

C o m m e il s 'agit d 'une friction, le doigt ne doit pas glisser sur la peau, mais atteindre 

directement les tissus plus profonds. 

0 5 . A U T O MOBILISATION CIRCULAIRE D E L 'ÉPAULE 

On prend dans une main la partie la plus g rande possible 

de l 'épaule du bras opposé et on exerce une légère 

pression tout en a idant l'articulation à faire des cercles 

en arrière puis en avant. 
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L E C O U D E 

La règ le la p lus impo r t an t e à su iv re ici est de ne j a m a i s mas se r la par t ie an té r i eu re du coude . Cette r ég ion a, en 

ef fet , une t e ndan ce à la f i b rose au m o i n d r e souc i . Par a i l leurs , e l l e abr i te de n o m b r e u x nerfs et va i s seaux peu pro-

tégés . Les t r oub l e s du c o u d e sont rares, à l ' except ion des tend in i tes , don t l 'or ig ine est en géné ra l t r auma t i que , ou 

qui sont p r o v o q u é e s par une surcharge . 

0 1 . PÉTRISSAGE D E L ' INSERTION 

DU TRICEPS 

On p ince la chair entre son 

pouce et son index pour attraper 

le tendon du triceps, situé dans 

la région postérieure du coude, 

au-dessus de l 'o lécrane, l'os du 

coude. Un mouvement ascendant 

de va-et-vient permettra de 

masser la région et d'él iminer 

la tension accumulée. 

0 2 . A V E C LES DOIGTS ET LA P A U M E , 

PÉTRISSAGE DES MUSCLES FLÉCHISSEURS 

DU POIGNET ET DES DOIGTS 

Ensuite, on insistera sur l'insertion 

des muscles fléchisseurs du 

poignet et des doigts. 

On la trouve dans la région 

latérale interne du coude, que 

l'on p incera entre son pouce, 

e reste de ses doigts et sa 

paume de main creusée. Des 

mouvements de traction et de 

pression permettront de masser 

l 'ensemble des muscles de cette 

région du corps et donc de 

réduire la tension qu'ils génèrent 

dans l'articulation du coude. 

0 3 . A V E C LES DOIGTS, PÉTRISSAGE 

DES MUSCLES EXTENSEURS DU POIGNET 

ET DES DOIGTS 

Les muscles extenseurs du poignet 

et des doigts se situent, pour leur 

part, dans la partie opposée de 

l'avant-bras. Cette fois, c'est donc 

avec les quatre doigts de la main 

opposée que l'on va masser, v ia 

des mouvements circulaires, 

la région postérieure et externe 

du coude. Si les muscles se 

révèlent très tendus, on pourra avoir 

recours aux jointures de ses doigts 

repliés pour pétrir avec plus de force. 

0 4 . A V E C LE POUCE, PÉTRISSAGE CIRCULAIRE DE L ' INSERTION DU BICEPS 

Le b iceps est le muscle chargé de la flexion et de la supination 

du coude. Son insertion dans le coude peut être affectée par 

les troubles touchant cette articulation. On utilisera le pouce de 

a main opposée pour exercer une pression sur la face antérieure 

du radius en pratiquant des mouvements circulaires de manière 

fixe ou en glissant sur la peau, jusqu'à relaxer cette région 

du corps et en éliminer toute douleur. 
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L E P O I G N E T E T L A M A I N 

Les t roub les r h u m a t i s m a u x du po igne t et de la m a i n sont les p lus f r équen t s : ils p r o voquen t des d é f o rma t i o n s i m p o r 

tan tes e t o c c a s i onnen t des dou l eu r s qui c o m p r o m e t t e n t s é r i e u s e m e n t leur bon f o n c t i o n n e m e n t . 

0 1 . M A S S A G E DES PETITES A R T I C U L A T I O N S 

DE C H A Q U E DOIGT 

Le pouce va parcourir une à une 

les lignes articulaires des doigts pour 

masser les muscles, les l igaments 

et les capsules. Le massage doit être 

à la fois circulaire et l inéaire avec 

une légère friction pour augmenter 

l' irrigation sanguine. 

0 2 . M O B I L I S A T I O N D E L A 1 R E P H A L A N G E 

On pince sa première pha lange entre le pouce et l ' index 

de la main opposée. Puis, sans changer de position, 

on fait passer doucement le doigt en position de flexion 

et d'extension. On peut aussi lui faire faire un mouvement 

latéral de séparation et de rapprochement. Il ne faut pas 

que l 'opération soit douloureuse. Une fois le premier doigt 

traité, on passe au suivant jusqu'à ce qu 'on ait fini la main 

0 3 . M O B I L I S A T I O N D E L A 2 E P H A L A N G E 

Pour la deuxième pha lange, on commencera par bloquer la première 

pha lange avec le pouce de sa main afin qu'el le ne puisse se déplacer. 

Puis on p incera un à un ses doigts avec le pouce et l ' index de la main 

opposée pour les fléchir et les tendre. On évitera les mouvements 

latéraux à partir de cette pha lange, car ce la forcerait trop 

sur les structures protectrices, comme n'importe quel geste inadéquat. 

0 4 . M O B I L I S A T I O N D E L A 3 E P H A L A N G E 

Cette pha lange act ionne l'extrémité du doigt. 

On stabilise le reste du doigt avec son pouce, puis 

on p ince le bout du doigt avec l'autre main pour 

lui faire faire des flexions et extensions, en veillant 

à ce que ce ne soit pas douloureux. Le but est 

d'éviter la perte de mobilité. 
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0 5 . M O B I L I S A T I O N D U P O I G N E T 

On prend une main avec l'autre, près du poignet, puis on fait faire tous les mouvements possibles à cette 

dernière articulation, en flexion, en extension, en cerc le et sur les côtés. On exercera une légère force 

de traction sur l'articulation afin de réduire la pression à l'intérieur de celle-ci pendant les mouvements. 

8 7 

0 6 . A V E C L E P O U C E , FRICTION E T F R O T T E M E N T D U PO IGNET 

On fait glisser son pouce sur les faces antérieure, 

postérieure et latérales du poignet tout en pratiquant des 

massages circulaires. On pratique une friction pour toucher 

les tissus profonds lorsqu'on pa lpe des zones douloureuses, 

sinon on frotte seulement la peau, pour réduire les tensions 

dans les zones plus superficielles. On pa lpe et on masse 

chacune des petites articulations que l'on rencontre, avec 

ses minuscules ligaments, tendons et muscles. Il faudra 

veiller à ne pas appuyer trop car la région abrite aussi 

de nombreux vaisseaux sanguins et nerfs. 

0 7 . T R A C T I O N G L O B A L E D E C H A Q U E DOIGT 

Cet exerc ice a pour objectif d 'af fa ib l i r la tension 

interne de l'articulation. Il faut pincer une à une 

les extrémités de chacun de ses doigts, puis tirer 

doucement comme pour les séparer de la main. 

On maintiendra la traction pendant au moins une 

minute afin d 'augmenter l ' espace entre les os et 

de soulager ainsi l 'articulation. C o m m e toujours, 

il ne faut pas que ce la fasse mal : on réduira 

donc l'intensité du mouvement en conséquence. 



EXERCICES PRÉVENTIFS ET DE RENFORCEMENT ACTIF 

A. MEMBRES SUPÉRIEURS 

P O I G N E T S ET DOIGTS 

Serrer une ba l le mo l l e : on serre la balle entre ses doigts pendant quelques 

secondes et on relâche. Cet exercice permet de se renforcer, d'amélio-

rer sa mobilité et d'augmenter l 'espace de séparation entre ses os, ce 

qui soulage les articulations. 

Faire des cerc les avec ses po ignets : on mobilise en douceur l 'ensemble de 

son articulation en décrivant le cercle le plus large possible, sans forcer 

pour ne pas avoir mal. 

F lex ion , ex tens i on et dév i a t i on la téra le des po igne t s : il est possible d'intervenir avec l'autre main pour forcer lé-

gèrement sur chaque position. 

Tendre et repl ier les do igts : 

on mobilise tous ses doigts simulta-

nément. 

Faire une pince avec ses do igts : on unit son pouce avec chacun de ses 

autres doigts un à un. C e l a rend les articulations moins rigides. 

C O U D E 

Pronat ion e t sup ina t i on de l ' avant -bras : le bras à moitié plié, on fait pivoter 

ses avant-bras, respectivement paume vers le haut et paume vers le bas, 

puis vice versa. 
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F lex ion et ex tens i on du coude : on fléchit le bras jusqu'à toucher son épaule 

avec la main du même côté, puis on étend son bras au maximum. 

ÉPAULES 

Jo indre les paumes en arr ière, au bas du dos : ce la évite la détérioration de la 

capac i té de rotation interne et d'extension des épaules. 

Jo indre les p aumes derr ière sa tête : ce la permet de travailler la rotation externe 

des épaules. 

Lever les bras en avan t à 9 0 ° : on veillera à ne pas forcer sur l 'épaule au-delà 

d'un ang le de 9 0 ° car c'est là que les douleurs apparaissent le plus fré-

quemment. En montant, on tournera ses paumes vers le haut, et en descen-

dant, vers le bas. 

Lever les bras en croix à 9 0 ° : ce la sert à éviter les pro-

blèmes d 'abduct ion des épaules. 
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B. MEMBRES INFÉRIEURS 

H A N C H E 

Mob i l i s e r le fess ie r de façon un i l a té ra le : a l longé sur le dos, les deux pieds 

appuyés sur le sol et les genoux fléchis, on contracte le fessier pour sou-

lever le bassin du sol, sans trop le lever et en veillant à ne pas se faire 

mal. 

F lex ion de la hanche : toujours sur le dos, les jambes fléchies ou étirées, on fait monter un genou après l'autre 

contre sa poitrine sans s 'aider de ses bras. 

Écarter et jo indre les j ambes : a l longé sur le dos, les pieds appuyés au sol et les jambes fléchies, on serre for-

tement ses genoux l'un contre l'autre, puis on les écarte le plus possible sur les côtés. 

Rotat ions de la hanche : a l longé sur le dos, une jambe fléchie pour corriger la lordose lombaire, on lève l'autre 

jambe et on la fait pivoter jusqu'à toucher le genou de la jambe pliée avec son pied, puis on fait pivoter 

sa jambe dans le sens inverse pour la reposer au sol. 
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G E N O U X 

Fléchir les genoux : a l longé sur le ventre, on plie une jambe après l'autre 

pour aller toucher ses fessiers avec ses talons. 

Décrire des cerc les avec les genoux : debout, les mains appuyées sur les 

genoux, le tronc un peu penché en avant, les genoux légèrement flé-

chis, on décrit des cercles avec ces derniers, d 'abord dans un sens 

puis dans l'autre. 

Extens ion des genoux : assis, on contracte le quadr iceps pour étendre 

sa jambe complètement, puis on le relâche progressivement pour re-

poser son pied au sol. 

CHEVILLES ET ORTEILS 

Fléchir et étendre les orte i ls : on peut s'aider d'une serviette posée au 

sol ; on posera ses pieds dessus, puis on essaiera d 'y faire des plis 

et de l'étendre à l 'a ide des doigts de pieds. 

Décrire des cerc les avec les p ieds : dans les deux sens et en essayant de 

mobiliser sa cheville au maximum dans tous les anales. 

F lex ion , ex tens i on et inc l ina i sons la téra les des p ieds : c'est le p ied qui agit, 

mais on peut s'aider de ses mains pour amplifier le mouvement ou 

juste éviter qu'il ne se dégrade. 
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Due à une v ie séden ta i r e et à un r ég ime déséqu i l i b ré trop r iche en gra isses en pro-
té ines et en g luc ides , la cons t ipa t ion est l 'un des p r ob l èmes de san té ma jeurs de notre 
époque . Ce t roub le qui t ouche le s y s t ème digest i f peut a l térer la san té dans son 
e n s e m b l e et avoi r des man i f e s ta t i ons très dou lou reuses . La surcharge pondé ra l e fait, 
e l le aussi, souffr i r h o m m e s et f e m m e s . Ces de rn iè res peuven t en outre faire face à 
d'autres t roub les liés à la mens t r ua t i on ou la grossesse . 

Les douleurs abdomina les 

et pelviennes 



L E T R A N S I T I N T E S T I N A L 

La const ipat ion, c'est la d i f f icu l té à évacuer les mat i è res féca les , avec, pour conséquence , 

la ré tent ion de déche t s dans l ' intest in. La dé féca t i on peut parfo is en deven i r pén ib le , vo i re 

dou lou reuse . I l est cer ta in que les hab i tudes de v ie des pays d é ve l oppé s favor isent l'ap-

par i t ion de ce t roub le de man i è r e ch ron ique ce qui peut, à la longue, p rovoquer des 

a f fec t ions plus graves. Si l ' idéa l est d'al ler à la se l le après chaque repas, on cons idère 

no rma l d'y a l ler au mo i n s une fois par jour. 

Q U E L Q U E S C O N S E I L S P O U R L U T T E R C O N T R E L A C O N S T I P A T I O N 

• Amé l i o r e r ses hab i tudes a l imen ta i r e s en m a n g e a n t beaucoup plus de f ibres ( l égumes , 

fruits, céréa les intégra les, etc.), en év i tant la c o n s o m m a t i o n des a l imen t s source de f la-

tu lence (chou-f leur, chou, ar t ichaut , etc.) et en rédu isant sa c o n s o m m a t i o n de graisses, 

de sucres et d ' a l iments lourds ou di f f ic i les à digérer. 

Bo i re une g rande quant i té d'eau, au mo i n s deux litres par jour. 

Rédu i re les sources de stress. 

• Éviter la sédenta r i té . 

M â c h e r et m a n g e r l e n t emen t af in de faci l i ter la d igest ion. 

Éviter la c o n s o m m a t i o n d 'a l iments tox iques c o m m e le café, le tabac et l 'alcool 

• Organ iser ses hora i res et su ivre une rout ine de sorte à év i ter les b rusques écarts dans 

les hab i tudes et à p rendre le t e m p s d'al ler aux to i let tes après chaque repas. 

Dans la m e s u r e du poss ib le, rédu i re l ' i nges t ion de m é d i c a m e n t s . 

App l i que r une source de cha leur sur son a b d o m e n pendan t que l ques m inu t e s 

Faire r égu l i è r emen t des exerc i ces pour act iver les musc l e s a b d o m i n a u x . 

Mas se r son a b d o m e n pour faci l i ter le transit intest inal . 

A N A T O M I E D U G R O S I N T E S T I N 

Le m a s s a g e a b d o m i n a l v i se à s t imu le r les f ibres muscu la i res l isses du gros intest in (cô lon) 

qui est la de rn iè re part ie du tube digest i f . I l se d iv ise en trois part ies : l ' intest in ascen -

dant, le t ransverse et le descendan t . La p r em iè r e se t rouve dans la rég ion latéra le dro i te 

de l ' abdomen, à la vert ica le , et le transit s'y fait de bas en haut. 
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Le t ransverse se t rouve dans la rég ion haute de l ' abdomen, juste sous les p r em iè r e s côtes, 

à l 'hor i zonta le . Le transit s'y fait de dro i te à gauche . Enfin, le cô lon descendan t loge dans 

la rég ion la téra le gauche de l ' abdomen, à la ver t i ca le et le transit s'y fait de haut en bas. 

M A S S A G E A B D O M I N A L D E S T I N E A A M E L I O R E R L E T R A N S I T I N T E S T I N A L 

Le m a s s a g e a b d o m i n a l suit les m ê m e s règ les que les autres ma s s age s thé rapeu t i ques pour ce qui est des cont re-

ind icat ions. Toutefois, pour cet te rég ion du corps, cer ta ines préc is ions s ' imposen t , par e x e m p l e : i l ne faut pas masse r 

le vent re d 'une f e m m e ence in te et i l faut a t tendre à peu près deux heures après le repas pour prat iquer un mas sage . 

Le m a s s a g e abdom ina l doit être app l i qué avec prudence, car i l appu i e sur la paroi muscu la i re qui p ro tège de très 

n omb r eu x o rganes impor tants . Néanmo i n s , on ve i l l e ra à prat iquer les d i f fé rentes t e chn iques d 'une ma i n f e rme et 

sûre pour ne pas déc l enche r le ré f lexe cu tané abdom ina l . Le m ieux , pour faire ce t ype de m a s s a g e en toute sécu-

rité, est de b ien conna î t re son ana t om i e et d 'apprendre petit à petit à reconna î t re les é l é m e n t s que l'on sent sous 

ses doigts. 

La pos i t ion idéa le pour accéder à la rég ion a bdom i na l e est a l l ongé sur le dos, les j a m b e s l é gè r emen t f léchies, af in 

de favor iser la re laxat ion des musc les . On pourra placer un rou leau de se r v i e t t e - éponge sous les genoux à cet ef fet . 

0 1 . F R O T T E M E N T V I S A N T À VIDER LE C Ô L O N 

D E S C E N D A N T 

On masse, avec les paumes et les doigts écartés 

et relâchés, la partie gauche de l 'abdomen afin 

de faciliter le passage des fèces dans le dernier 

tronçon du tube digestif. À plusieurs reprises on fait 

donc glisser une main puis l'autre de haut en bas, 

suivant une ligne verticale jusqu'à l ' a i n e . 



0 2 . F R O T T E M E N T VISANT À VIDER LE C Ô L O N 

T R A N S V E R S E 

On va maintenant faire glisser ses mains sur 

le tronçon médian : on commence le frottement 

dans la partie supérieure droite de l 'abdomen pour 

le terminer dans la partie supérieure gauche. L'une 

après l'autre, les mains doivent glisser avec lenteur 

sur le tissu cutané en appuyant doucement. 

0 3 . F R O T T E M E N T VISANT À VIDER LE C Ô L O N A S C E N D A N T 

C'est le tour de la partie ascendante du gros 

intestin : on appu ie donc avec ses mains dans 

la région inférieure droite de l 'abdomen, près 

de l'aine, puis on remonte jusque dans la région 

supérieure droite pour faciliter le transit intestinal. 

0 4 . A V E C LES DEUX M A I N S , F R O T T E M E N T 

CIRCULAIRE P R O F O N D 

Ensuite, on appl ique les deux mains 

en même temps sur le ventre pour y dessiner 

des cercles. On commence par des petits 

cercles autour du nombril, puis on en 

augmente le diamètre jusqu'à couvrir 

l 'ensemble de l 'abdomen. On suivra 

toujours la même direction : le sens 

des aiguil les d'une montre, qui correspond 

à celui du transit intestinal. 

0 5 . F R O T T E M E N T 

VERTICAL 

Une main après l'autre en alternance, on appu ie 

au bas du sternum au centre de la poitrine, puis 

on descend en frottant doucement jusqu'au pubis, 

le long de la ligne blanche (centrale] de l 'abdomen. 
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0 6 . FRICTIONS P O N C T U E L L E S SUR L E PÉRIMÈTRE D ' U N CERCLE 

On imagine maintenant un cercle qui parcourt toutes 

les parties du côlon, et on appu ie sur les nombreux 

points qui le forment avec le pouce. Sur chaque 

point, on maintiendra une pression pendant plusieurs 

secondes en réalisant une friction circulaire avec 

la pulpe du pouce, sans glisser sur la peau. 

0 7 . O N D U L A T I O N A V E C L A M A I N 

Le mouvement à appl iquer est un mouvement ondulatoire de la main, dans lequel la force exercée 

va passer du talon de la main aux doigts, à la façon d'une chenille qui se dép lace . De cette manière, 

on pétrit les muscles lisses comme si l'on voulait en pomper le contenu. On essaiera de faciliter 

d 'abord la v idange du côlon descendant avant de traiter les deux autres tronçons de l'intestin. 

0 8 . A V E C LES P O U C E S , PÉTRISSAGE D E S C E N D A N T 

Avec des mouvements circulaires alternants, on essaiera 

de pousser le contenu de l'intestin en commençant comme 

toujours par le côlon descendant. De ce fait, le masseur 

devra se placer à gauche de la table de massage, 

à la hauteur du tronc de la personne qui reçoit le massage. 

Les pouces descendent le long de la partie latérale gauche 

de l 'abdomen jusqu'à l 'aine. 

0 9 . A V E C LES P O U C E S , PÉTRISSAGE T R A N S V E R S A L 

On change de position pour se placer du côté droit 

de la table de massage, à la hauteur de l 'abdomen 

de a personne à masser. Et on reprend le mouvement 

circulaire alternant des pouces en commençant en haut à droite. 
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1 1 . A V E C L E P O I N G , F R O T T E M E N T CIRCULAIRE 

Ce massage réunit deux mouvements rotatoires. Le premier se fait 

avec le poignet : on frotte le ventre en décrivant de petits cercles 

avec le poing. Le deuxième se fait avec le bras en même temps que 

le premier : on va parcourir un grand cercle suivant le parcours 

du transit intestinal. On commence par le tronçon ascendant, 

puis on passe par le transversal et enfin le côlon descendant. 

1 3 . T A P O T E M E N T S E N CERCLES 

On tapote les muscles de l 'abdomen 

avec les doigts tendus des deux mains 

en suivant le parcours circulaire du transit 

intestinal, commençant par le côlon 

ascendant, puis le transverse et enfin 

le descendant. 

1 0 . A V E C LES P O U C E S , PÉTRISSAGE M O N T A N T 

Pour terminer, sans changer de côté 

de la table de massage, mais en se plaçant 

à la hauteur des jambes de la personne 

à masser, on reprend le même massage 

sur le côlon ascendant. Les pouces vont 

remonter depuis l 'aine droite le long 

de la partie latérale de l 'abdomen. 

1 2 . A V E C L E P O I N G , F R O T T E M E N T CIRCULAIRE 

Ce massage réunit deux mouvements rotatoires. Le premier se fait 

avec le poignet : on frotte le ventre en décrivant de petits cercles 

avec le poing. Le deuxième se fait avec le bras en même temps 

que le premier : on va parcourir un grand cercle suivant le parcours 

du transit intestinal. On commence par le tronçon ascendant, 

puis on passe par le transversal et enfin le côlon descendant. 

E X E R C I C E S D E C O N T R A C T I O N A B D O M I N A L E 

La contract ion des musc l e s a b d o m i n a u x est f o n d a m e n t a l e pour avoir un transit intest ina l correct et pouvo i r expu l se r faci le-

men t les gaz. Les exerc ices su ivants sont très s imp les . Prat iqués quo t i d i e nnemen t , ils p e rme t t en t de rédui re la const ipat ion 

et d ' é l im ine r p lus f a c i l emen t les f la tu lences . 
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0 1 . LEVER LES J A M B E S FLÉCHIES VERS L A POITRINE 

La position de départ sera la suivante : relâché, a l longé sur le dos, 

les jambes repliées et les pieds en appui . On inspire, et tandis qu'on 

expire lentement, on lève les deux genoux vers sa poitrine. On maintient 

cette position pendant quelques secondes, puis on redescend lentement 

pour retrouver la posture initiale. À répéter dix fois de suite. 

0 2 . A B D O M I N A U X SUPÉRIEURS 

AVEC J A M B E S E N A P P U I 

La position de départ est la même, mais 

c'est le tronc que l'on va lever. Pendant 

la phase d'expiration, on soulève les 

épaules et le haut du dos du sol. Il ne 

faut pas trop fléchir le cou, mais plutôt 

pousser en direction du plafond, en 

dirigeant aussi son regard vers le haut. 

À répéter dix fois, en redescendant 

à chaque fois doucement au sol. 

0 3 . F L E X I O N S I M U L T A N É E 

DU T R O N C ET DES J A M B E S 

Pendant la phase d'expiration, 

on cherche à rapprocher les 

genoux du tronc en l'air, puis, 

on relâche progressivement pour 

retourner au sol. A répéter aussi 

dix fois. 

L ' A U T O M A S S A G E C O N T R E L E S D O U L E U R S M E N S T R U E L L E S 

On par le de d y s m é n o r r h é e lorsque la mens t r ua t i on est dou loureuse . La mens t rua t i on et le processus d 'ovu la t ion pro-

voquen t f r é q u e m m e n t des dou leurs ré f lexes dans les rég ions l omba i r e et a b d o m i n a l e basse. Le massage , face à ce 

t ype de p rob l èmes , ne p ré tend pas agir d i r e c t emen t sur la source de la douleur, pu isqu ' i l n'y a en fait aucun t roub le 

part icul ier, ma i s i l p e rme t toutefo is de rédui re la pe rcep t ion des sensa t i ons désag réab l e s en traitant les zones où le 

p r ob l ème se ref lète. Chaque f e m m e sait où e l le va avoir ma l chaque mois , e t c o m b i e n de t emps , tant et s i b ien 

q u e l l e est la plus à m ê m e de ca lme r ses dou leurs par l ' au tomassage . 



Voici que lques conse i l s s imp l e s pour sou l age r les rég ions les plus f r é q u e m m e n t irr itées. I l n'est pas nécessa i re de 

su ivre à la lettre les ind icat ions données . Chaque f e m m e peut adapter son a u t omas s age au t ype de dou leur qu 'e l le 

ressent, à sa loca l isat ion, à son r y t hme et son évo lu t ion . 

0 1 . A V E C SES DOIGTS, F R O T T E M E N T CIRCULAIRE D E L A RÉGION B A S S E D E L ' A B D O M E N 

On app l ique ses doigts en éventail, et on fait des mouvements circulaires 

sur le bas de son ventre et sur le pubis pour calmer la douleur. Suivant 

le degré de tolérance de chacune, on augmente progressivement 

l'intensité de la pression pour atteindre les tissus plus en profondeur. 

On peut pratiquer ce massage à une ou à deux mains selon 

que l'on domine bien la technique ou non. 

0 2 . P R E S S I O N P O N C T U E L L E E T BILATÉRALE 

D A N S L A RÉGION B A S S E D E L ' A B D O M E N 

Avec ses index ou ses pouces on exerce une 

pression sur la région souffrant de l'activité 

ovarienne, de chaque côté du bas de 

l 'abdomen, pendant une minute, en faisant 

varier l'intensité du massage en fonction 

de la sensation analgés ique qu'il apporte. 

0 3 . A V E C U N E M A I N , F R O T T E M E N T VERTICAL D E L ' A B D O M E N 

On appuie une main au bas de la poitrine, puis on la 

fait glisser doucement jusqu'au pubis, en massant avec 

la paume et les doigts étendus. Tout de suite après, 

on réalise exactement le même mouvement avec 

l'autre main. Sans jamais changer de direction, on 

alterne ainsi les deux mains pendant plusieurs minutes. 

0 4 . T R A C T I O N VERTICALE AVEC LES DEUX M A I N S SUR L ' A B D O M E N 

On p lace ses deux mains au milieu de son abdomen, de façon 

transversale, près du nombril. Puis, on les fait glisser toutes les deux 

en même temps, l'une vers le haut jusqu'à la poitrine et l'autre vers 

le bas jusqu'au pubis. Une fois en bout de course, on maintient 

la traction et l'étirement puis on retourne à la position de départ 

pour répéter plusieurs fois le geste. 
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0 5 . A V E C LES DOIGTS E N ÉVENTAIL , F R O T T E M E N T D E L A RÉGION L O M B A I R E 

Pour réal iser ce m a s s a g e , i l faut passe r à la pos i t ion ass ise . 

Installé con for tab lement , on p l a c e ses ma ins sur les rég ions 

l omba i r e e t pe l v i enne de son do s . Les do ig t s éca r tés en éventa i l , 

on décr i t d e s mouvements c i rcu la i res af in de réduire 

les sensat ions dues aux dou leurs qu i i r radient jusque 

d a n s ce s rég ions du co rps . Les ma ins feront de s mouvements 

symétr iquement o p p o s é s pendan t plusieurs minutes. 

L A G R O S S E S S E 

Par précaut ion, i l est déconse i l l é d 'a l longer une f e m m e ence in te sur le ventre, surtout à partir du d eu x i ème tr imestre. 

De ce fait, pour se faire masser, la f e m m e ence in te s 'a l longera sur le côté, j ambe s l égè remen t f léchies. 

Pendant la gestat ion, le corps de la f e m m e subit d ' i nnombrab l e s t ransformat ions. N o m b r e de ces mod i f i ca t ions phy-

s iques sont dues à des a jus tements v isant à garant ir l 'avenir du bébé, c o m m e l 'accro issement du v o l ume des se ins 

ou l ' augmenta t ion des tissus ad ipeux . D'autres mod i f i ca t ions sont dues à la nécess i té pour le corps de s 'adapter à 

l 'espace pris par le fœtus et de supporter le poids de plus en plus impor tant de ce dernier. 

L'apparei l l ocomoteur s'en t rouve touché, et des rég ions dé te rm inées travai l lent plus que de cou tume. Les change-

ments pr inc ipaux sont : 

• Le dép l a cemen t du centre de gravité vers l 'avant du fait de l ' augmentat ion du v o l u m e de l ' abdomen et des seins. 

• L 'augmentat ion de la courbure l omba i re ( lordose lomba i re) . 

• L 'écar tement du bassin. 

• La prise de poids qui va devo i r être suppor tée par les m e m b r e s infér ieurs et le dos 

• L 'aggravat ion des dif f icultés de retour ve ineux dans les m e m b r e s infér ieurs. 

Donc si l'on me t de côté les t roubles c irculatoires dont on par lera en part icul ier dans le chapi t re qui y est 

consacré, les part ies du corps les plus exposées à la dou leur pendant une grossesse sont les rég ions lom-

baire, sacrée et pe lv ienne . De ce fait, i l est dé te rm inan t de prat iquer à titre prévent i f les exerc ices décrits 

dans le chapi t re sur le ma l de dos. Surtout conse i l lés dans les p remie rs mo i s de grossesse, ils s 'adaptent 

ensu i te en fonct ion du v o l u m e du ventre. Une consu l tat ion préa lab le auprès d'un spéc ia l is te est b ien sûr 

r e c ommandée . En cas de grossesse à risque, ces exerc ices sont é v i d e m m e n t à exclure. 



Anatomie du bassin et du sacrum 

Le bass in est c o m p o s é de deux os appe l é s os i l iaques, e u x - m ê m e s f o rmés de trois os soudés : l ' i l ion, l ' i sch ion et le 

pub is ; ces os s 'ar t icu lent d 'un côté avec le s a c r um qui s 'art icu le l u i - m ê m e avec le t ronc v ia la c o l o nne ver tébra le . 

De l 'autre côté, le bass in est re l ié aux m e m b r e s in fér ieurs v ia l 'art icu lat ion de la hanche . 

La pos i t i on du bass in est f o n d a m e n t a l e dans la posture corpore l le . Elle in f lue d i r e c t emen t sur la c o l o nne l omba i r e . 

C'est la ra ison pour l aque l l e e l l e est m o d i f i é e en cas de grossesse . 

Les ar t i cu la t ions sac ro - i l i aques sont les a r t i cu la t ions s i t uées ent re l'os du s a c r um et le bass in. On a p e n s é p endan t 

que l que t e m p s que leurs m o u v e m e n t s é ta i en t impe r cep t i b l e s e t sans in térêt t hé rapeu t i que , ma i s i l est f i n a l e m e n t 

appa ru que leur mob i l i t é , b i en que très d iscrète, éta i t f o n d a m e n t a l e pour l ' équ i l i b re du bass in e t pour ne pas avo i r 

de dou leu r s pe l v i ennes . Le b a s c u l e m e n t est l 'un des m o u v e m e n t s qui p e r m e t de voir c l a i r emen t l e s a c r um osc i l le r 

sur le bass in. 

0 2 . A V E C LES JOINTURES, PÉTRISSAGE DES ARTICULATIONS SACRO-ILIAQUES 

Cette technique permet de masser avec plus de force ; 

on l'utilisera donc avec prudence. On réalise des 

mouvements circulaires sur les muscles qui recouvrent 

les articulations de manière fixe, sans déplacer ses doigts 

sur la peau et en plaçant ses mains de sorte à couvrir 

toute la surface correspondant à ces articulations. 

0 3 . F R I C T I O N DES A R T I C U L A T I O N S S A C R O - I L I A Q U E S 

Cette manoeuvre de grattage se réalise avec les extrémités des doigts que l'on 

place de façon longitudinale pour qu'elles parcourent entièrement la ligne 

des articulations. On réalise la friction, les doigts ne devant pas glisser sur 

la peau sur laquelle ils exercent leur pression, et on trace de petites lignes 

droites vers le haut et le bas du corps, dans la limite de l'élasticité du tissu cutané. 

Le m a s s a g e t hé r apeu t i que de la rég ion l omba i r e e t de s ar t i cu la t ions sac ro- i l i aques . 

0 1 . A V E C LES D O I G T S , P É T R I S S A G E DES A R T I C U L A T I O N S 

S A C R O - I L I A Q U E S 

On accède aux articulations par le fessier. En descendant 

depuis la région lombaire, on décrit des mouvements 

circulaires avec la pulpe des doigts. On insiste sur les 

points les plus douloureux en augmentant la pression 

et en cherchant à atteindre les tissus plus profonds, 

selon la tolérance de la personne massée. 
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0 4 . P R E S S I O N SUR L E L I G A M E N T 

I L I O - L O M B A I R E 

Avec le pouce ou l'index, on applique 

une pression ponctuelle sur la zone qui 

unie l'apophyse de la dernière vertèbre 

lombaire avec l'os iliaque de chaque 

côté. On peut appuyer sur les deux 

côtés à la fois ou l'un après l'autre. 

Il faut maintenir une pression forte et 

constante pendant une minute. 

0 5 . FRICTION D E L A C H A R N I È R E L O M B O - S A C R É E 

On appelle charnière lombo-sacrée l'union entre la dernière 

vertèbre lombaire et le sacrum. Cette partie du corps subit 

de fortes tensions lorsque la courbure de la colonne 

vertébrale augmente du fait de la grossesse. On emploiera 

la même technique de grattage que précédemment sur 

les articulations sacro-iliaques, mais cette fois, sur la partie 

supérieure du sacrum. C'est le degré d'élasticité des tissus 

qui va limiter les mouvements de la friction, puisque 

les doigts ne doivent pas glisser sur la peau, mais agir 

directement sur les tissus profonds. 

0 6 . F R O T T E M E N T D O U X D E L A RÉGION 

L O M B A I R E A U S A C R U M 

On fait glisser maintenant les deux mains 

en même temps depuis la région lombaire 

jusqu'au sacrum, en traçant des lignes 

verticales et parallèles pour calmer 

les douleurs dans toute la région. 

0 7 . P R E S S I O N P O N C T U E L L E SUR LES ARTICULATIONS 

S A C R O - I L I A Q U E S 

On imagine ensuite les lignes des articulations sacro-

iliaques qui forment deux diagonales s'unissant au niveau 

du coccyx. C'est sur les différents points imaginaires 

de ces lignes que l'on va appuyer pendant plusieurs 

secondes. En plus de la pression, on pourra aussi pratiquer 

une légère friction circulaire sur chacun d'eux. 
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LE M A S S A G E A B D O M I N A L AMINCISSANT 

Le m a s s a g e am inc i s s an t v i se à mob i l i s e r les t issus ad i peux loca l i sés dans la rég ion de l ' abdomen , a ins i qu ' à aug -

m e n t e r l e tonus e t l a f e r m e t é des musc l e s de cet te rég ion du corps. Son e f f i cac i té d é p e n d de l ' h yg i ène de v i e de 

l a p e r s onne m a s s é e ( r ég ime équ i l ib ré , ac t iv i té phy s i que régu l iè re) . 

Les t e chn i ques u t i l i sées sont s im i l a i res aux t e chn i ques c lass iques , ma i s le m a s s a g e est p lus i n tense e t e xé cu t é p lus 

r a p i d emen t . 

0 1 . P É T R I S S A G E A V E C LES DOIGTS E T LES P A U M E S 

On ramasse les muscles abdominaux sans entraîner les organes internes ni exercer une pression excessive 

sur ceux-ci. Avec les doigts et la paume d'une main, on prend donc le plus de tissu musculaire possible 

pour le comprimer contre le pouce de la main opposée. On alternera les mains rapidement pour que 

la température augmente et que la région traitée rougisse au bout de quelques minutes. Les mains peuvent 

se déplacer à la verticale ou à l'horizontale, l'important étant qu'elles maintiennent un rythme constant. 

0 2 . A V E C LES D E U X M A I N S À L A FOIS, 

F R O T T E M E N T S I N T E N S E S V E R S L E H A U T 

Partant du pubis pour remonter sur l'abdomen, on fait 

glisser rapidement ses deux mains en alternance, étirant 

et massant les muscles et les tissus adipeux à chaque 

passage. On utilisera le bord cubital de la main. 
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0 3 . F R O T T E M E N T S INTENSES DES F L A N C S V E R S L E B A S 

On commence en appuyant ses deux mains sur 

un flanc, puis on les fait descendre l'une après 

l'autre jusqu'à l'aine opposée au côté traité. Il s'agit 

d'exercer un frottement sur les fibres des muscles 

obliques, pour augmenter leur température et 

améliorer la circulation sanguine afin de mieux 

éliminer les graisses dans cette région du corps. 
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0 4 . AVEC LES P A U M E S , M A S S A G E T R A N S V E R S A L 

Les paumes doivent être appuyées au centre de l'abdomen, de façon transversale. On les fait glisser 

dans des directions opposées, chacune vers l'un des côtés de l'abdomen, puis on inverse le mouvement. 

Ce la permet une torsion rapide de tous les tissus, y compris les couches adipeuses. 

0 5 . F R O T T E M E N T S CIRCULAIRES RAPIDES 

Pour terminer, on exécutera un rapide mouvement circulaire avec 

les deux mains sur l'abdomen. Il ne faut pas exercer trop de 

pression sur les organes pour ne pas influer sur le transit intestinal, 

d'autant que l'on va décrire des cercles dans les deux sens. 
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08 Le massage thérapeutique 

contre les troubles circulatoires 

lymphatiques et artérioveineux 

Le système lymphatique a pour fonction de garantir l'équilibre interne des liquides et de 
favoriser l'élimination des déchets du métabolisme. Le système circulatoire, pour sa part, se 
charge de ramener au cœur le sang qui s'est vidé de son oxygène et des substances nutri-
tives nécessaires à l'ensemble de l'organisme. Le fonctionnement de ces deux systèmes peut 
être altéré par les habitudes de la vie moderne et le massage thérapeutique est alors une 
bonne solution pour permettre l'élimination des fluides et stimuler la circulation sanguine. 



MASSAGE CONTRE LES TROUBLES DE LA CIRCULATION LYMPHATIQUE 

Connu sous le n o m de dra inage l ymphat ique manue l , ce massage a été inventé par Émi le 

Vodder au début des années 1930. Par la suite, c'est Leduc qui en a déve loppé la tech-

n ique et a mis en valeur ses vertus thérapeut iques. 

Le dra inage l ymphat ique a ide à évacuer les excédents de l iquide et les déchets du méta -

bo l i sme accumulés dans les tissus vers les va isseaux lymphat iques . Ce massage peut être 

uti l isé face à des patholog ies graves touchant d i rec tement le sys tème lymphat ique, d imi -

nuant sa capaci té de transport ou provoquant une augmenta t i on de la quant i té de l iquide. 

Ma is on l'utilise aussi chez des indiv idus rencontrant de troubles bénins de la circulat ion 

et cherchant à prendre soin de leur tissu cutané ou encore à titre préventif. Quoi qu' i l en 

soit, le sys tème l ymphat ique n'en fonct ionnera que mieux, d'où le nombre important d' in-

dicat ions possibles, sans compter les effets esthét iques qu' i l a sur le tissu cutané et via 

la d iminut ion de la rétent ion de l iquide. Enfin, c'est un massage relaxant aux effets séda-

tifs et ana lgés iques. 

LE SYSTÈME LYMPHATIQUE 

ANATOMIE 

Le sys tème circulatoire le plus connu est celui de la circulat ion sangu ine (ou artér iovei-

neuse). Outre celui-ci, l 'organisme dispose d'un réseau de vaisseaux paral lè les dans lequel 

circule un l iquide dif férent du sang : la l ymphe . La circulat ion l ymphat ique a l ieu dans la 

major i té des tissus du corps, et, en particulier, au sein des organes les plus actifs où les 

l iquides passent par fi ltration dans les va isseaux capi l laires lymphat iques . Une fois dans 

le réseau lymphat ique, ces l iquides vont voyager l en tement dans tout le corps pour finir 

par se jeter dans la circulat ion ve ineuse au n iveau de la rencontre de la ve ine jugula ire 

interne et de la sous-clavière. Ce point, appe lé « Terminus », se situe à la base du cou. 

Le réseau l ymphat ique est composé de canaux de d i f férentes tai l les (vaisseaux, capi l-

laires, troncs col lecteurs). Là où ses vaisseaux s 'é largissent, on parle de gangl ions : ils 

sont répartis dans tout le corps, ma is on les trouve en grande concentrat ion dans le cou, 

les aissel les, les a ines ou les creux popl ités. Il est très important de bien connaître leur 

local isat ion pour réal iser le dra inage l ymphat ique correctement, en a idant les l iquides à 

s 'évacuer là où c'est indiqué. Font éga l emen t part ie du sys tème l ymphat ique le thymus, 

la rate ou la moe l l e osseuse. 

LA C O M P O S I T I O N DE LA L Y M P H E 

La l ymphe est un l iquide de couleur blanc jaunâtre. Les substances qu'el le transporte (eau, 

protéines, graisses, cel lules immuni ta i res , restes de cel lules mortes) ne peuvent être éva-

cuées par les vo ies sanguines. 



SES F O N C T I O N S 

La circulation l ymphat ique a trois fonct ions fondamenta les : 

• Le ma in t ien de l 'équi l ibre interne des l iquides. 

• Le transport des substances métabo l iques de grande tai l le. 

• L 'hébergement de cel lu les très importantes pour la dé fense et la protect ion de l'orga-

n i sme dans le cadre du sys tème immuni ta i re . 

LES PR INC IPES D U D R A I N A G E L Y M P H A T I Q U E M A N U E L 

La d i rec t ion : la force du massage devra toujours être exercée depuis les parties les plus 

é lo ignées du corps vers le centre de celui-ci. Toutefois, on commence ra toujours par v ider 

les parties les plus centrales du corps, pour pouvoir pousser le l iquide accumulé dans les 

régions les plus distantes vers le centre. 

Le r y t hme : le ry thme généra l du massage, que l le que soit la technique, sera beaucoup 

plus lent que celui du massage thérapeut ique courant. On essaiera de s'adapter au ry thme 

du flux l ymphat ique des régions superf ic ie l les, leurs va isseaux se contractant entre 10 et 

14 fois par minute. 

La press ion : la pression exercée avec les ma ins sera s imi la i re à cel le d'une caresse. Pour 

être précis, i l s'agit d 'une pression de 30 à 40 mmHg . Si l'on exerce une pression plus 

puissante, on risque de fe rmer les va isseaux lymphat iques . Si la peau rougit, c'est que 

l'on appu ie trop. 

La s t imu l a t i on du s y s t ème pa r a s ympa th i que : le dra inage l ymphat ique faci l ite la contrac-

tion des musc les lisses des vaisseaux l ymphat iques et a un important effet sédatif. C'est 

la raison pour laquel le i l est déterminant de suivre avec précis ion les pr incipes concer-

nant la direction, le r y thme et la pression du massage. 

Ne pas ut i l iser de lubr i f iant : dans ce type de massage, i l ne faut jama is avoir recours 

à un lubrif iant, quel qu' i l soit, et ce, afin que la peau de la ma in et cel le de la personne 

massée soient par fa i tement synchrones. 



DESCRIPTION DES TECHNIQUES SPÉCIFIQUES DE MASSAGE 

Toutes les techn iques comportent trois phases : il y a d'abord le contact avec la peau, puis une pression douce et 

enf in la re laxat ion des tissus et leur retour à leur posit ion init iale. La pression se fait suivant un m o u v e m e n t circu-

laire. Chaque geste est par ai l leurs adapté à la région part icul ière du corps traitée. 

CERCLES FIXES 

On place ses deux mains l'une à côté de l'autre en 

appuyant toute la surface de ses doigts (sauf les pouces) 

et de ses paumes sur la peau, puis on exerce une pres-

sion en réalisant un mouvemen t circulaire dans la direc-

tion du flux l ymphat ique pour drainer doucement la 

lymphe. 

P O M P A G E 

Cette fois, la ma in se met en contact avec la peau 

entre son pouce et son index écartés. On com-

mence en s 'appuyant perpend icu la i rement à la 

peau, puis on fr ict ionne doucement avec un 

m o u v e m e n t de ba lancement , et enfin, on tend 

les tissus avec sa paume dans la direct ion du 

drainage. 

CERCLES AVEC LES POUCES 

On place ses deux pouces sur le va isseau lym-

phat ique puis on dresse l'un d'eux perpendicu la i -

rement à la peau et au vaisseau l ymphat ique et 

on le replace dans sa posi t ion init iale via un mou-

vemen t giratoire. Lorsque le tissu cutané com-

mence à résister, on passe à l'autre pouce, tou-

jours dans la direct ion du flux lymphat ique. 

M O U V E M E N T DE ROTATION 

On or iente la ma in du pat ient vers soi, puis on 

place sa propre ma in de sorte à former une croix 

avec le m e m b r e à traiter. Au m o m e n t où l'on 

entre en contact avec sa peau, on réal ise un 

m o u v e m e n t de rotation du poignet pour placer 

sa ma in para l l è lement au bras drainé. Le mouve -

men t sera nature l lement l imité par la résistance 

des tissus. 
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P A S 

On appu ie l 'extrémité de ses doigts a l lon-

gés, puis on fait descendre progress ive-

men t sa p a u m e et son po ignet jusqu 'à 

appuyer sa ma in tout ent iè re et à tendre 

les tissus dans le sens de la c i rculat ion 

l ymphat ique . On progresse, ce faisant, en 

d irect ion du point Terminus en prenant 

appui sur son pouce pendant la phase de 

re l â chement . 

S É A N C E D E D R A I N A G E L Y M P H A T I Q U E M A N U E L 

A P P E L 

On pose ses ma ins sur leur bord radial entre 

le pouce et l ' index écartés, de chaque côté du 

m e m b r e à drainer, de sor te à l ' embrasse r 

presque c omp l è t emen t . Puis on exerce une pres-

s ion tandis qu'on gl isse sur ses paumes , v ia une 

rotat ion des poignets, jusqu 'à se retrouver en 

appu i sur la peau de la pe r sonne avec le bord 

cubita l (correspondant au petit doigt) de ses 

mains . Dès qu'on sent i ra que son élast ic i té max i -

ma l e est atteinte, on re lâchera la tens ion exercée 

sur la peau pour que les tissus retrouvent leur 

pos i t ion init iale. À la d i f férence d'autres tech-

n iques qui exercent une poussée, cel le de l 'appel 

v i se à const i tuer un v ide préa lab le pour que la 

l ymphe puisse passer. De ce fait, le dép l a cemen t 

des ma ins se fera du point le plus proche du 

point Terminus au point le plus é lo igné. 

Il n'existe pas de règles f ixes quant au nombre de fois que l'on doit répéter ses 

gestes ; chaque technique peut par exemp le être app l iquée entre 5 et 7 fois. 

Pour app l iquer le dra inage l ymphat ique , i l faut que la pe r sonne qui reçoit le 

mas sage soit a l l ongée sur le dos et qu'e l le se sente à l'aise et dé tendue . La 

pos i t ion du masseur va varier en fonct ion de la rég ion du corps qu' i l va traiter. 

I l est impor tant de b ien connaî t re le plan du réseau l ympha t i que et la local isa-

t ion des d i f férents groupes de gang l ions af in d'aider au transport de la l y m p h e 

dans la bonne direct ion. 



E F F L E U R A G E 

L 'e f f leurage est une t e chn i que de base du d ra i nage l y m p h a -

t ique manue l . On doi t c o m m e n c e r son mas sage , que l qu' i l soit, 

avec , e t le t e rm i ne r auss i avec . Cela cons is te , c o m m e on l'a 

exp l i qué plus haut , à caresser d o u c e m e n t la peau de l ' ex t rémi-

té de ses do ig ts écar tés . Ce ges te p r o voque une sensa t i on très 

part icu l ière . On parcourra toute la rég ion à ma s s e r pour la pré-

parer et p rend re contact avec le corps de la p e r s onne à m a s -

ser. 

D R A I N A G E D U P O I N T T E R M I N U S E T D U C O U 

Le dra inage de la rég ion du cou et du point Terminus est f o ndamen t a l : i l faut le prat iquer juste avant toute séance de 

dra inage, que l l e que soit la rég ion du corps concernée . On t rouve dans le cou une g rande concent ra t ion de gang l i ons 

l ympha t i ques . La pe r sonne recevant le ma s s age doit s 'a l longer sur le dos, le cou re lâché avec une légère ex tens ion . 

0 1 . C E R C L E S FIXES D E C H A Q U E CÔTÉ D U COU 

On applique ses mains très doucement 

de chaque côté du cou en essayant de couvrir 

le plus de surface possible. Puis on décrit 

des cercles vers l'arrière et le haut. 

0 2 . C E R C L E S FIXES SUR L E P O I N T T E R M I N U S 

Comme on l'a dit précédemment, le point Terminus se situe 

à la jonction de la veine jugulaire interne et de la sous-

clavière. Pour palper cette zone, on placera ses mains juste 

au-dessus de la clavicule dans sa partie la plus proche 

du cou. Le massage doit se faire des deux côtés du corps 

en même temps, bien qu'il soit important de savoir que 

la plus grande partie de la charge lymphatique arrive 

de la gauche sur le point Terminus. On décrit alors des 

cercles sans bouger du point trouvé avec ses doigts étendus 

et relâchés. On peut intercaler le drainage de cette zone 

entre les manoeuvres de drainage d'autres zones, car c'est 

là que se produit l'évacuation générale. 
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0 3 . CERCLES FIXES S O U S L E M E N T O N 

C'est maintenant sur la région maxil laire 

inférieure qu 'on va décr ire des cercles 

en direction de la gorge, et sans dép lacer 

ses mains. Le masseur se p lacera d'un côté 

de la table de massage, à hauteur des bras 

de la personne qu'i l traite, ou bien à la tête 

de la table. Le mouvement doit être réalisé 

des deux côtés du corps à la fois, 

simultanément avec les deux mains. 

0 4 . CERCLES FIXES AVEC LES DOIGTS EN C I SEAUX , 

LES INDEX A U - D E S S U S DES OREILLES ET LES AUTRES 

DOIGTS EN DESSOUS 

Les mains appuient des deux côtés de la tête, 

pouces écartés, les index étant p lacés juste 

au-dessus des pavil lons des oreilles, tandis 

que les trois autres doigts restent en dessous. 

Sans dép lacer ses mains, on décrit alors 

des cercles en direction du point Terminus. 

0 6 . CERCLES FIXES SUR LE DELTOÏDE 

Le delto ïde couvre la tête de l'humérus dans 

l'articulation de l 'épaule. C 'es t la région 

la plus é lo ignée de la cha îne gangl ionnaire, 

et donc le dernier point sur lequel on va 

intervenir avec ses deux mains simultanément 

pour faciliter la circulation de la lymphe. 

0 5 . CERCLES FIXES SUR LES TRAPÈZES 

La cha îne gang l ionna i re se poursuit vers 

les épaules. On masse d ' abo rd le haut 

de la région du muscle du trapèze, toujours 

en direction du point Terminus, simultanément 

avec une main sur chaque épaule. 



D R A I N A G E D E S M E M B R E S S U P É R I E U R S 

Pour dra iner les m e m b r e s supér ieurs , on d e m a n d e r a à la pe r sonne qui reçoit le m a s s a g e de s 'a l longer sur le dos. 

S i nécessa i re , on prendra son bras dans ses ma in s ou b ien on le la issera tout s i m p l e m e n t en pos i t ion de repos sur 

la tab le de mas sage . 

0 1 . R O T A T I O N SUR L A PARTIE POSTÉRIEURE D U B R A S 

D'une main, on prend le bras de la personne à masser 

au niveau de l'avant-bras et on le soulève. Puis on p lace 

perpendiculairement son autre main sur le bras de 

la personne. Dans une rotation du poignet, on exerce 

ensuite une légère pression sur sa peau dans les limites 

de son élasticité ; lorsque sa main se trouve p lacée dans 

le sens de la longueur sur le bras, on cesse le mouvement 

pour le reprendre plusieurs fois de suite à partir de 

la position initiale, et ce en avançant petit à petit 

sur le bras. 

0 2 . P A S SUR L A FACE ANTÉR IEURE D U B R A S 

On repose le bras sur la table de massage puis 

on commence par appuyer l'extrémité de ses doigts, 

perpendiculairement à la peau. On abaisse ensuite sa main 

jusqu'à poser doucement sa paume entière sur le biceps. 

Ce faisant, on dép l a ce la peau en direction de l 'épaule -

dans la limite de son élasticité bien sûr. Enfin on relâche. 
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0 3 . R O T A T I O N SUR L A FACE POSTÉRIEURE D E L ' A V A N T - B R A S 

Pour libérer la partie postérieure de l'avant-bras, 

on prend la main de la personne à masser dans la sienne 

et on la soulève de la table de massage. Les manœuvres 

sont semblables à celles app l iquées au bras : on 

commence, en position perpendicula i re pour étirer 

la peau v ia une rotation du poignet. 

0 4 . P O M P A G E D E L A PARTIE ANTÉR IEURE 

D E L ' A V A N T - B R A S 

Pour le pompage , on p lacera l'avant-bras sur la table afin d'éviter 

qu'i l ne bouge ou d 'avo i r à le tenir d 'une main. L'autre main 

p lacée perpendiculairement va prendre le membre entre son index 

et son pouce écartés, puis s 'abaisser pour appuyer toute sa paume 

sur l'avant-bras. L'élasticité de la peau est ici beaucoup plus réduite 

qu 'au niveau du bras. 



0 5 . CERCLES AVEC LES POUCES , SU IVANT TROIS L IGNES 

SUR LES DOIGTS ET LE DOS DE LA M A I N 

On prend la main à masser entre les siennes et on dessine 

trois lignes imaginaires dans le sens de sa longueur : une 

centrale, une autre suivant l 'axe de l ' index et une dernière 

suivant celui de l 'annulaire. Avec les pouces, on parcourt 

ces lignes en remontant vers le poignet, en réalisant des 

pressions circulaires qui vont tendre la peau en direction 

du point Terminus. On suivra chaque l igne trois fois. 

0 6 . CERCLES AVEC LES P O U C E S , SU IVANT 

TROIS L IGNES SUR LES DOIGTS ET LA P A U M E 

On répète la même manœuvre qu'anté-

rieurement suivant les trois lignes imaginaires, 

mais cette fois sur la paume de la main. 

0 7 . P O M P A G E D E L A M A I N 

On couvre la main de la personne à masser avec 

ses deux mains que l'on p lace de chaque côté de celle-ci. 

Puis on exerce une légère pression dessus, comme pour 

l'« écraser », en essayant de ne pas appuyer plus d'un côté 

que de l'autre. Et on relâche. Ensuite on appu ie de 

nouveau pendant quelques secondes et on relâche encore. 

À répéter dix fois lentement et de manière identique. 

D R A I N A G E D E S M E M B R E S I N F É R I E U R S 

La pe r sonne qui reçoit le ma s s age s 'a l longe sur le dos et laisse le masseu r bouger ses j a m b e s sans interven i r de 

sorte à ne pas rompre l 'act ivité végé ta t i v e du corps s t imu lé par le massage . 

0 1 . CERCLES FIXES SUR L ' A I N E 

Cette manœuvre consiste à placer ses doigts et ses paumes 

sur la face interne de la cuisse et à exercer un mouvement 

presque oscil latoire de va-et-vient vers le haut. La jambe 

massée peut être étirée ou fléchie, l ' important étant qu'el le 

soit légèrement séparée de l'autre jambe. L'aine abritant 

de nombreux gangl ions lymphatiques, c'est là que l'on 

commencera à drainer le membre inférieur. 



0 2 . P O M P A G E DE LA FACE INTERNE DE LA CUISSE 

On va maintenant drainer la face interne de la cuisse, du genou 

jusqu'à l'aine. Les jambes de la personne massée doivent être 

légèrement fléchies et séparées, les pieds joints, plante contre plante. 

On commencera par le point le plus éloigné en direction de point 

Terminus, en tirant sur la peau dans les limites de son élasticité. 

L'index et le pouce écartés, la main p lacée à la perpendiculaire, 

on s 'adapte au contour arrondi de cette région du corps. 

0 3 . A P P E L A U - D E S S U S D U G E N O U 

C'est l'une des régions du corps où la technique de 

l 'appe l est la plus utile. La jambe doit être fléchie, 

pour que le p ied puisse prendre appu i sur la table. 

On commence au bas de la cuisse, en appuyant 

le bord de ses index sur la peau, puis v ia 

une rotation du poignet, on finit par appuyer le bord 

des petits doigts. On descend peu à peu vers 

le genou en répétant la manœuvre. 

0 4 . P O M P A G E DEPUIS L A PARTIE INFÉRIEURE 

DE LA ROTULE J U S Q U ' À LA MOITIÉ DE LA CUISSE 

L'unique précaution à prendre ici est de ne pas 

appuyer trop fort sur la rotule avec le bord 

radial de la main. Pour plus de commodité, 

la jambe à masser doit être complètement 

étendue sur la surface d 'appu i . La fonction 

de cette manœuvre est de canal iser le flux 

lymphatique dans l'articulation. 

0 5 . CERCLES A U T O U R DE LA ROTULE EN A L T E R N A N T LES P O U C E S 

La jambe reste étirée et appuyée sur la table car les muscles 

ne doivent pas tendre la rotule. On joint ses deux pouces juste 

au-dessous de l'articulation puis en réalisant les mouvements 

circulaires dé jà décrits, on les sépare pour en parcourir tout 

le périmètre. C o m m e il est très diffici le de coordonner 

ses deux pouces, on procédera en alternance jusqu'à réunir 

ses deux pouces au même instant sur la partie supérieure 

de la rotule. 
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0 6 . CERCLES FIXES D A N S L E CREUX POPLITÉ 

C o m m e on l'a dé jà dit, le creux popl ité est une région qu'i l 

faut aborder avec prudence ; le d ra inage de ses gang l ions 

lymphatiques se fera donc de côté. La jambe à masser doit 

être fléchie, de sorte que le p ied s 'appu ie complètement sur 

la table de massage. On p lace alors ses doigts de chaque 

côté du genou pour réaliser un mouvement circulaire vers 

le haut, comme toujours en respectant les limites d'élasticité 

des tissus. 

0 7 . A P P E L S O U S L E G E N O U 

La jambe reste fléchie. On app l ique cette 

manœuvre, dé j à décrite précédemment, 

sur la partie supérieure de la jambe, sans 

arriver ni au creux poplité ni à la rotule. 

On embrasse la jambe avec ses deux mains 

en adaptant le bord radial, puis le bord 

cubital de celles-ci à sa forme cyl indrique. 

0 8 . R O T A T I O N SUR L A FACE POSTÉRIEURE 

DE LA J A M B E 

Pour avoir libre a c cès aux muscles 

jumeaux, on peut soutenir la jambe 

d 'une main ou la maintenir fléchie 

en appu i sur son p ied. On p lacera 

sa main perpendiculairement, puis on 

réalisera une rotation du poignet pour 

tendre la peau. Ce mouvement se fait 

en montant depuis la chevil le jusqu'à 

la région postérieure du genou. 

0 9 . A P P E L SUR L A CHEVILLE 

Il s'agit de drainer maintenant l'articulation la plus distante. 

On commence par le processus de v idage de la cheville 

avant de traiter le pied. Il est possible d'avoir recours à un 

rouleau de serviette pour séparer cette région du corps de 

la table de massage et pouvoir travailler sur toute sa surface 

1 0 . CERCLES AVEC LES POUCES SUR LE DOS DU PIED ET LA CHEVILLE 

On imagine trois lignes tracées entre les orteils, puis on fait 

glisser ses pouces dessus en alternance. C o m m e pour 

les mains, on parcourra chaque ligne trois fois. On prendra 

le p ied à masser dans ses mains, si possible en dehors 

de la table de massage ou légèrement surélevé. 

117 



COMMENT STIMULER LE RETOUR VEINEUX ? 

S'asseoir avec les pieds surélevés : on s ' ins ta l le ra sur une cha ise de sorte que son doss ier 

soit l é g è r emen t inc l iné en arrière, puis on posera ses p ieds en hauteur, au n i veau de son 

cœur, sur une aut re cha ise par e xemp l e , en s a idant de couss ins. A t tent ion , i l ne faut pas 

rester trop l o ng t emps dans cet te pos i t ion. 

Surélever les pieds de son lit : le s o m m e i l nocturne, en revanche, nous pe rme t d 'adopter 

une pos i t ion favor isant le retour ve i neux pendan t une l ongue pér iode . I l suff i t de suré lever 

les p ieds de son lit avec des ca les d 'env i ron 6 cm de haut pour s t imu le r sa c i rcu lat ion ve i -

neuse . 

Porter des bas de content ion progressive : ce type de bas - qui do i ven t êt re r e c o m m a n -

dés par un m é d e c i n - c o m p r i m e de plus en plus le corps dans ses rég ions les p lus é lo i -

gnées . I l en résul te un ef fet mas san t de press ion et de d ra inage . 

Pratiquer des techniques d 'hydrothérapie : à la ma i son , on uti l isera des réc ip ients conte-

nant de l'eau à d i f fé rentes t empé ra tu re s ou encore sa douche , pour passer b r u s quemen t 

du froid au chaud et p rovoquer dans son corps la contract ion et la re laxat ion du s y s t ème 

a r té r i ove ineux , et, en conséquence , un ef fet de p o m p a g e . 

Marcher : si l'on doit rester l o ng t emps debou t , on fera de pet i tes p r o m e n a d e s pour act iver 

la p o m p e p lanta i re de ses p ieds . 

Faire des exercices de pompage : v ia que l ques exerc ices s imp l e s que l'on t rouvera à la f in 

de ce chapitre, on pourra s t imu le r le retour v e i neux via les contract ions muscu la i res adé -

quates . 

Faire des massages abdominaux : le m a s s a g e abdom ina l décr i t plus haut peut faci l i ter le 

retour sangu in v ia l 'act ivat ion du p o m p a g e abdom ina l . 

Pratiquer des massages amél iorant la circulation ve ineuse dans les j ambes : les prin-

c ipes les plus impor tan t s du mas s age ve i neux sont : 

• Su ivre la b onne direct ion, c 'est-à-dire toujours vers le cœur. 

On doit donc c o m m e n c e r par v ider les zones les plus 

proches (cuisse), puis s t imu le r la c i rcu lat ion s angu i ne 

dans les zones les plus é l o i gnées du cœur (la j a m b e et 

le p ied). 

• Les t e chn iques de mas s age do iven t être plus 

éne rg i ques que pour le d ra inage l ympha t i que , 

é tant donné que les ve ines logent plus profon-

d é m e n t dans le corps que les canaux l ympha -

t iques. 



S É A N C E D E M A S S A G E F A V O R I S A N T L E R E T O U R V E I N E U X D A N S L E S M E M B R E S I N F É R I E U R S 

A L L O N G É S U R L E D O S , J A M B E S É T E N D U E S 

0 1 . C O M P R E S S I O N E T FROTTEMENT P R O F O N D D E L A CUISSE 

Au-dessus du genou, et en évitant la rotule, on pousse 

le sang en direction du cœur. Avec les deux mains, on 

embrasse pour ce faire tout le tour de la cuisse, les pouces 

se rencontrant sur sa face antérieure et les autres doigts 

se faisant face dans sa région postérieure. On exercera 

une forte pression en collier, de sorte à comprimer les 

tissus, tout en glissant vers le haut. La main p lacée sur la 

face interne s'arrêtera au niveau de l 'aine, et cel le p lacée 

sur la face externe, au niveau de la partie haute du bassin. 

0 2 . C O M P R E S S I O N E T FROTTEMENT P R O F O N D D E L A J A M B E 

La position des mains sera identique à cel le de la manœuvre 

précédente, à cette différence qu'elles se situeront au départ au 

niveau de la cheville. De ce fait, les doigts des deux mains vont 

se rencontrer au-dessus du tendon d 'Achi l le et des muscles jumeaux 

(région postérieure de la jambe), sauf les pouces qui se retrouveront 

sur la face antérieure du tibia et du tibial antérieur. La compression 

et le frottement en direction du haut du corps se feront de plus en 

plus forts sur les ventres des muscles avant de se relâcher totalement 

au niveau de la rotule. Le pouce qui va glisser sur la face interne 

du tibia ne doit pas appuyer sur l'os ; le pouce passant du côté 

extérieur pourra, lui, appuyer sur le muscle tibial antérieur. 

0 3 . C O M P R E S S I O N E T FROTTEMENT 

P R O F O N D DU PIED 

On prend le pied dans ses mains 

pour mettre une fois de plus la même 

manœuvre en pratique : les pouces 

se font face sur le dos du pied, et les 

autres doigts dans la région de la plante 

du pied. Les mains commencent à 

appuyer près des orteils, puis remontent 

en exerçant une pression intense jusqu'à 

la cheville. Pour pouvoir faire ce geste 

sans que le p ied ne se déplace, 

on le fléchira à 9 0 ° et on poussera 

en direction de la table de massage. 



0 4 . M A S S A G E D E L A P O M P E P LANTA IRE 

Une main p lacée sur le dos du pied est chargée de le maintenir en position, 

tandis que l'autre main en masse la plante. Avec le talon de la main, on 

pratique un frottement profond avec un mouvement de ba layage, comme si l'on 

voulait pomper tout le sang et l 'envoyer vers la chevil le et la jambe. Le contact 

avec la peau de la personne massée doit être intense, comme lorsque le p ied 

prend appu i sur le sol lors de la marche. Le massage doit toujours se faire dans 

la même direction ; on perdra le contact avec le p ied le temps de retourner 

à la position de départ à chaque fois qu 'on aura fini son mouvement. 

0 5 . F R O T T E M E N T P R O F O N D , ALTERNATIF ET CONT INU DE LA CUISSE 

On pratique ensuite des frottements rapides en alternant constamment ses mains sans laisser d'intervalles entre 

les passages. On « ba la ie » ainsi vers le haut à grande vitesse, en appuyant légèrement sur la peau 

de la personne massée puisque l'on souhaite agir en profondeur. On fera prendre à ses mains 

deux positions différentes : 

Pression exercée 

avec le bord cubital 

de la main qui 

correspond au petit 

doigt. 

O u massage 

avec le bord 

radial, c'est-à-

dire le bord 

formé par 

l ' index et le 

pouce écartés 

0 6 . A V E C L E TALON D E L A M A I N , FROTTEMENT D U TIBIAL ANTÉR IEUR 

Avec le talon de sa main dominante, on appu ie sur la face 

antéro-externe de la jambe, en bordure du tibia, là où commence 

le corps du muscle tibial antérieur. On part de la partie haute 

de la chevil le et on monte sur toute la jambe jusqu'au genou 

où l'on perdra le contact avec la peau de la personne massée 

afin de pouvoir retourner au point de départ. La manœuvre 

se fait donc toujours vers le haut du corps. 

0 7 . P O M P A G E PAR MOB I L I SAT ION ACTIVE D E L A CHEVILLE 

On lève la jambe de la personne massée de sorte à l 'appuyer sur 

sa propre épaule : cette position favorise le retour veineux du fait de 

la force de gravité. Puis on demande à la personne une contraction 

active des muscles responsables du pompage sanguin : plus précisément, 

i l s'agit de lever, puis de baisser en rythme sa pointe de pied afin 

de contracter alternativement le tibial antérieur et le triceps sural. 



A L L O N G É S U R L E D O S , U N E J A M B E F L É C H I E , L E P I E D E N A P P U I 

Pour pouvo i r prat iquer les press ions de v i dage vers le haut sans que le p ied de la pe r sonne ne qui t te son appu i ou 

qu'e l le n'ait à contracter ses musc l e s af in de ne pas glisser, le m i eu x est que le masseu r s 'asseye l é g è r emen t en 

ob l ique sur son pied. Son po ids lui pe rme t t an t de stab i l i ser le m e m b r e , i l pourra se concent rer u n i q u e m e n t sur le 

m a s s a g e et sur la press ion nécessa i re . 

0 1 . F R O T T E M E N T P R O F O N D D E L A FACE POSTÉRIEURE 

DE LA CUISSE 

On commence le v i dage dans la région des ischio-jambiers 

en partant du creux poplité en direction de la hanche. 

La main du masseur doit se creuser et son index, p lacé 

devant, appu ie ra fortement pour stimuler le flux sanguin. 

On peut app l iquer cette manœuvre de deux manières : 

en alternant les mains de façon continue, ou en travaillant 

avec les deux à la fois, p lacées l'une devant l'autre. 

0 2 . F R O T T E M E N T P R O F O N D D E L A FACE POSTÉRIEURE 

DE LA J A M B E 

La main creuse va s 'adapter au volume du triceps 

sural. Son index sera p lacé devant pour initier 

la pression, comme dans la manœuvre précédente 

On pourra également masser des deux mains 

en alternance ou simultanément, voire les deux 

au cours d 'une même séance. 

0 3 . F R O T T E M E N T P R O F O N D AVEC LES DOIGTS 

On appu ie ensuite ses deux paumes sur 

le mollet de façon transversale et de façon 

à ce qu'el les puissent se faire face avec 

exactitude, ou s'unir doigts croisés si ce la 

semble plus simple. En glissant jusqu'au 

fessier, on exercera alors une pression 

importante en direction du haut du corps. 

Il faut s ' imaginer que l'on v ide la jambe 

de son sang depuis sa chevil le jusqu'à 

la hanche, en adaptant à chaque fois 

ses mains à la forme de la région du corps 

traitée. Au niveau du creux popl ité (partie 

postérieure du genou), on veil lera à diminuer 

la pression pour ne pratiquer presque 

qu'un doux frottement. 
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A L L O N G É S U R L E V E N T R E , J A M B E S É T E N D U E S 

0 1 . A V E C LES POUCES , PÉTRISSAGE D E L A P O M P E PLANTAIRE 

On prend dans ses doigts le dos du p i ed afin de le maintenir 

pendant qu 'on en masse la plante avec ses pouces . On 

commence à la base des orteils a v e c un pétr issage circulaire 

alternatif, et on exerce en profondeur une forte pression de 

p o m p a g e à chaque passage , tandis que l 'on monte vers le talon. 

Une fois parcourue toute la plante du p ied, on répète 

la manœuvre à plusieurs reprises en revenant toujours au point 

de dépar t et en poussant le sang uniquement en direct ion 

de la chevi l le. 

0 2 . A V E C UNE M A I N FIXE, PRESSION DE LA FACE POSTÉRIEURE 

DU M E M B R E INFÉRIEUR 

Une main reste fixe pour servir de point de référence : elle exerce 

une pression sur la partie postérieure de la chevil le. L'autre main 

glisse sur la face postérieure de la jambe jusqu'au genou, 

pratiquant un frottement profond avec le bord formé par son index 

et son pouce écartés. Une fois la manœuvre achevée , la main 

fixe va changer de point d ' a n c r age et se placer au niveau du 

genou où el le va exercer une pression, tandis que l'autre main 

va vider la partie postérieure de la cuisse de son sang. Enfin, on 

réalise le même geste sur le fessier et la région latérale du bassin. 

0 3 . FROTTEMENTS P R O F O N D S CONTINUS 

On appu i e r a ses paumes ouvertes sur la région basse de 

la j ambe en p laçant une main devant l'autre. Puis, en utilisant 

le po ids de son corps pour exercer une pression, on fera glisser 

ses deux mains en même temps pour remonter sur toute la j ambe 

jusqu'au fessier. On vei l lera à réduire la pression en une légère 

caresse sur la part ie postérieure du genou (creux poplité). 

0 4 . B A L A Y A G E AVEC LES DEUX M A I N S 

C o m m e pour sur f a ce antérieure de la cuisse, on « ba l a i e » les tissus, mais cette fois 

sur toute la longueur postérieure du membre, depu is la chevi l le jusqu'au fessier, 

en passant par les muscles jumeaux et l 'arrière de la cuisse. Les mains pourront 

se p lacer de deux manières : 

• Sur le bord cubita l (celui du petit doigt). 

• Sur le bord rad ia l (entre le pouce et l ' index écartés). 

La vitesse d 'exécut ion doit être rap ide, en alternant les mains de façon 

à ce que l 'on perço ive à pe ine le début et la fin de leurs passages , 

dans un mouvement constant et cyc l ique . 



P O U R F I N I R 

0 1 . POS IT ION FAVORISANT LE RETOUR VE INEUX 

Pour accentuer encore les effets du massage , l ' idéal 

est que la personne massée ne s 'asseye ni ne se lève 

immédiatement après la séance . Il est r e commandé au 

contraire de la laisser a l l ongée sur le dos avec les p ieds 

surélevés. Pour ne pas exercer de pression sur ses veines 

et empêcher la circulat ion sanguine, le mieux est de p lacer 

des rouleaux de serviette-éponge sous ses jambes et ses 

chevi l les. Ainsi , le po ids sera-t-il mieux réparti, et la pression 

adouc i e . On laissera la personne au moins dix minutes 

dans cette posit ion. 

EXERCICES ACTIFS DE PRÉVENTION ET VISANT À L'AMÉLIORATION DU RETOUR VEINEUX 

C o m m e nous l 'avons dé jà vu plus haut, la contraction musculaire est l'un des facteurs pr inc ipaux qui va per-

mettre la propulsion du sang vers le cœur. Voic i donc quelques exercices simples et pratiques visant à amé-

liorer la circulation sanguine. 

• Bouger les p ieds pointes vers le bas puis vers le haut ; cet exerc ice peut se pratiquer debout, assis ou 

a l longé. 

• Se mettre sur la pointe d'un p ied puis de l'autre en alternance de sorte à stimuler la pompe plantaire et 

la contraction du triceps sural en même temps. 

• Faire des cercles avec les p ieds dans un sens puis dans l'autre. 

• Fléchir et étendre le genou en position assise. 

• Battre des jambes dans l 'eau. 

• Lever les bras en croix puis joindre ses paumes au-dessus de sa tête, les coudes étirés sur les côtés. 

• Fléchir et étendre ses poignets. 

• Serrer et écarter les doigts. • Faire des exerc ices respiratoires. 





Le sport i f p résen te des caractér i s t iques phys i ques très d i f fé rentes de ce l les de la popu-
lat ion no rma le . Le m a s s a g e doit donc s 'adapter à ses beso ins part icul iers. Ce chap i t re 
a pour object i f de p résente r les d ivers t ypes de mas sage s à prat iquer, en fonc t ion de 
la spéc ia l i té spor t i ve et du m o m e n t . Vous découvr i rez a ins i la d i f fé rence ent re le 
m a s s a g e préparato i re à la c ompé t i t i on et celu i de récupérat ion . En se cond l ieu, vous 
seront exposés les p r ob l èmes les plus courants pouvan t surven i r lors de la prat ique 
d 'un sport en part icul ier, m ê m e s i ce n'est pas la seu le act iv i té qui peut les provoquer. 

Pour amé l i o r e r les ef fets du ma s s age et p réven i r les dou leurs , le m i e u x est de 
s ' é chau f fe r et de s 'ét i rer avant et après toute act iv i té phys i que in tense. 

09 Le massage thérapeutique 
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M A S S A G E P R É C É D A N T L A C O M P É T I T I O N O U L ' E N T R A Î N E M E N T 

Le massage de préparation à une activité phys ique a pour objectif de faire en sorte que l 'organisme (et en particulier les 

musc les) soit apte à fournir un effort plus grand que de coutume. De ce fait, i l doit être très intense, composé de manœuv res 

rapides, répétit ives et de courte durée. On aura recours à de nombreuses techniques de percussion et à des manœuv res 

v igoureuses qui vont augmente r la température du corps et accroître l ' irrigation sanguine. On st imulera les musc les afin 

d 'amél iorer leur rendement , de leur permett re de répondre à des ex igences phys iques accrues et de retarder l 'apparition 

de la fatigue. Et on vei l lera à ne pas trop les relaxer pour ne pas leur faire perdre leur tonus de base. 

Le r é chau f f emen t des part ies du corps mas sée s faci l i te encore la p répara t ion des art icu lat ions. Et pour finir, et ce 

n'est pas le mo i nd r e des a r gumen t s en faveur du mas s age de prépara t ion à la compét i t i on , ce dern ie r s t imu le le 

s y s t ème nerveux , ce qui va amé l i o r e r son f on c t i o nnemen t lors de l 'activité phys ique . 

En c o m p l é m e n t d'un bon é c h au f f emen t phys ique , le m a s s a g e est donc un outi l des plus uti les pour préven i r les 

lés ions et les s p a s m e s muscu la i res dus aux act iv i tés sport ives . 

C'est un mas s age in tense qui ne doit pas durer plus de 5 à 10 m inu te s pour l ' ensemb le du corps. 

S É A N C E D E M A S S A G E D E P R É P A R A T I O N À L A C O M P É T I T I O N 

On c o m m e n c e r a par faire a l l onger le sport i f sur le dos et on essa ie ra de mod i f i e r le mo i n s poss ib le sa pos i t ion af in 

qu' i l n'y ait pas d ' in ter rupt ions dans le massage . Cela pe rmet t r a en outre de ne pas perdre de t emps , ce qui peut 

être un avan tage en compét i t i on , surtout s i l'on doit masse r tous les j oueurs d 'une g rande équ ipe . Chaque ges te ne 

doit pas durer plus de t rente secondes , af in de ne pas dépasse r le t e m p s m a x i m u m permis . C'est avec l 'expér ience 

que l'on app rend à passer d 'une m a n œ u v r e à l 'autre de façon rap ide et d ynam i que . 

Massages santé 

0 1 . FROTTEMENT INTENSE DE LA FACE ANTÉRIEURE DU M E M B R E INFÉRIEUR 

On commence le massage en se p laçant du côté du corps 

à traiter, à la hauteur des p ieds du sportif qui doi t étirer 

complètement ses jambes. On passe alors ses deux mains en 

a l ternance sur toute la peau de la f a ce antérieure du membre 

inférieur, en partant du dos et de la plante du p i ed pour remonter 

jusqu'à la hanche. La paume de la main tout entière doit entrer 

en contact a v e c le corps du patient, s 'adaptant à ses différents 

reliefs et exerçant une forte pression af in que les tissus 

s 'assoupl issent sous elle. Au début, le massage doit être d 'une 

intensité modérée puis se faire de plus en plus puissant et rap ide . 

On massera la première j ambe pendant plusieurs secondes avant 

de passer à la deux ième pour répéter l 'opérat ion. 
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0 2 . A V E C LES JOINTURES, PÉTRISSAGE DE LA CUISSE 

A v e c les jointures de ses doigts fléchis, 

on pétrit la cuisse en p laçant ses deux mains 

sur sa face antérieure ou sur ses deux faces 

latérales. Les mouvements circulaires app l i qués 

seront énerg iques et rap ides. On remonte 

depu i s la part ie supérieure du genou jusqu'à 

la hanche et l 'a ine. 

0 3 . A V E C LES DOIGTS ET LES P A U M E S , PÉTRISSAGE DE LA FACE 

ANTÉR IEURE , INTERNE ET EXTERNE DE LA CUISSE 

La manœuvre n 'a pas à être minutieuse : on prend toute 

la cuisse à pleines paumes, d ' a b o r d les quadr i ceps , 

puis les adducteurs. L'objectif est d 'augmenter fortement 

l ' irr igation sangu ine de la région, de la préparer 

au mouvement et d ' y réduire rap idement les contractures. 

0 4 . A V E C LES M A I N S CREUSES, PERCUSS IONS 

SUR LA CUISSE 

Dans le cad re d 'un massage préparato i re 

à la compét i t ion, les percussions doivent être 

rap ides et intenses. Les mains creusées, on 

f rappe don c la cuisse dans son ensemble . 

Le bruit résultant de la manœuvre doit être 

sourd et creux, il ne faut pas qu 'on ait 

l ' impression d 'un app laud issement . 

Ensuite, on f léch i ra le g enou du sport i f et on posera son p ied en appu i sur la tab le de m a s s a g e af in de pouvo i r 

masse r la part ie pos té r ieure de son m e m b r e inférieur. Pour que la pe r sonne puisse être dé tendue , sans que sa j a m b e 

ne g l isse pour autant , le mas seu r va s 'asseoir sur son p ied et tenir son mo l l e t avec ses ma ins . 

0 5 . FROTTEMENT INTENSE DE LA FACE POSTÉRIEURE DE LA J A M B E 

La main recourbée pour s 'adapter au relief musculaire, on exerce 

une pression avec sa paume et a v e c le bord de son index 

en particulier. La manœuvre s'effectue de la chevi l le au genou, 

a ve c les deux mains en a l ternance ; el le doit être r ap ide et 

suffisamment intense pour b ien stimuler cette part ie du corps. 
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0 7 . P E R C U S S I O N S ET P INCEMENTS SUR LE TRICEPS S U R A L 

On passe une main de chaque côté des muscles jumeaux, puis, 

on p ince en a l ternance les corps de ces muscles entre le pouce 

et les autres doigts de chaque main. Il ne faut pas être doux ; 

c'est une manœuvre de percussion : lorsque le tissu est tendu, 

on l'étire, puis on le re lâche soudainement. Une main vient d o n c 

pincer un jumeau pendant que l'autre tend le deux ième jumeau 

de la même jambe. I l est aussi poss ib le de f rapper cette région 

du corps les paumes creuses. 

0 8 . A V E C LES PO INGS , PERCUSS IONS SUR LA FACE POSTÉRIEURE DE LA CUISSE 

C 'es t a v e c les mains fermées en po ings que l 'on pourra faire 

des percussions sur les muscles ischio-jambiers dans cette 

posit ion. On alternera les mains pour faire vibrer presque 

toute la j ambe laquel le doit être détendue. 

0 6 . FROTTEMENT INTENSE DE LA FACE 

POSTÉRIEURE DE LA CUISSE 

Dans une posit ion similaire à ce l le de 

la manœuvre antérieure, on appu i e ses 

paumes et ses doigts à plat sur l 'arrière 

de la cuisse qu' i l est diff ic i le de prendre 

en main complètement. Puis on fait gl isser 

ses mains en commençan t par le bord 

cor respondant aux index. 

On passe ma i n t enan t à la part ie an té r i eu re du tronc et aux m e m b r e s supér ieurs : 

0 9 . FROTTEMENT V IGOUREUX D U S T E R N U M J U S Q U ' A U PUBIS 

On fait descendre ses mains sur l ' a bdomen de la personne 

qui reçoit le massage , en traçant des l ignes longitudinales. 

On utilisera pour ce faire ses paumes entières ouvertes 

et détendues. Il ne faut pas trop appuye r sur la peau. 

Les percussions sont exc lues sur cette rég ion du corps. 



1 0 . FROTTEMENT ET ÉTIREMENT PAR A L T E R N A N C E 

DES PECTORAUX 

On étire les fibres musculaires des pectoraux 

en faisant glisser chacune de ses mains sur 

l'un d 'eux, en partant du centre de la poitrine 

en direct ion des bras. Au moment où on 

termine le mouvement d 'une main, l'autre 

main le reprend sur l'autre côté du torse. 

On répétera plusieurs fois la manœuvre . 

1 1 . T A P O T E M E N T SUR L ' A B D O M E N 

A v e c les doigts, on tapote toute la surface des muscles 

abdom inaux , les droits c omme les ob l iques. Cet te 

percussion légère permet de facil iter et de stimuler 

la contract ion des fibres musculaires, sans appuye r 

sur les viscères qu'e l les protègent. 

1 2 . FROTTEMENT INTENSE DE LA FACE ANTÉRIEURE 

D U M E M B R E SUPÉRIEUR 

On p l a ce le bras de la personne à masser 

sur la table de massage , la paume de main tournée 

vers le haut. Puis, en réalisant un frottement, 

on remonte sur la main, l 'avant-bras, le bras 

et l 'épau le pour ensuite redescendre le long du 

membre. La posit ion des mains var ie pour s 'adapter 

aux différents reliefs, mais les paumes doivent 

toujours rester en contact a v e c la peau du sportif. 

1 3 . FROTTEMENT INTENSE D E L A FACE POSTÉRIEURE D U M E M B R E SUPÉRIEUR 

Pour pouvoir a c c éde r à cette région du corps, le masseur va 

prendre le bras entre ses mains et le soulever. Le frottement sera, 

ici aussi, app l i qué dans les deux directions, vers le haut et vers 

le bas, en parcourant toute la partie postérieure du bras. 

Af in que la manœuvre ne soit pas trop diff ici le, on change r a 

de mains régulièrement pour masser et maintenir le bras en l'air. 
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1 4 . SECOUSSES D U M E M B R E SUPÉRIEUR TENU 

AU N IVEAU DE L ' ART ICULAT ION DU POIGNET 

Pour ne pas malmener l 'articulation du poignet, 

on fixera d ' a b o r d b ien ce dernier en le maintenant 

des deux côtés. Ensuite on pourra secouer le bras 

suivant des mouvements ondulatoires qui se 

répercuteront dans toute la musculature du membre. 

1 5 . A V E C LES P A U M E S CREUSES , PERCUSS IONS 

SUR L ' E N S E M B L E DU M E M B R E SUPÉRIEUR 

Pour réaliser des percussions sur la f a ce antérieure 

du bras, on peut le maintenir en appu i sur la table 

de massage . Et pour la f a ce postérieure, on le 

soulèvera a ve c sa main libre. La paume de la main 

creusée doit produire un son creux en f rappant les 

muscles que l 'on veut stimuler. On parcourra tout 

le bras depu is le po ignet jusqu'à l 'épaule, puis 

en sens inverse. 

1 6 . FROTTEMENT INTENSE DE L ' E N S E M B L E DU DOS 

On va frotter l 'ensemble de la peau du dos dans différentes direct ions : de haut en bas, de bas en haut, de manière 

transversale depu is la co lonne vertébrale vers les côtés et vice-versa. A v e c ses mains utilisées en a l ternance 

ou simultanément, on exercera une force de traction ou de compress ion, ou des mouvements de torsion. 

On n 'oubl iera pas la région des fessiers qu' i l est très diff ici le de masser dans d'autres posit ions. 

A L L O N G É S U R LE V E N T R E 

Pour terminer , le sport i f va s 'a l longer sur le ventre, ce qui pe rmet t ra au masseu r d 'accéder à son dos et d 'en pré-

parer les musc les . S'il reste du t emps , on pourra aussi app l i quer cer ta ines des t e chn iques de prépara t ion p résen tées 

an t é r i eu r emen t sur la face pos té r ieure des m e m b r e s infér ieurs et supér ieurs . 
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1 7 . P E R C U S S I O N S SUR L ' E N S E M B L E D U DOS 

AVEC LE B O R D CUBITAL 

Cette technique de percussion est la plus 

utilisée à des fins de stimulation. On vei l lera 

à ne pas f rapper les apophyses épineuses 

des vertèbres et à traiter la plus g r ande 

surface poss ib le. Les mains se dép laceront tant 

longitudinalement que transversalement. 

M A S S A G E A P R È S L A C O M P É T I T I O N O U L ' E N T R A Î N E M E N T 

L'objectif du mas s age de récupéra t ion est de dra iner r ap i demen t les déche t s géné ré s dans les t issus du fait de l'ef-

fort accru auque l ils ont é té soumis . I l va pe rme t t r e d 'é t i rer les f ibres, c o m m e s'i l s 'agissait de ce l les d 'une éponge , 

pour amé l i o r e r l ' é l im ina t i on des subs tances noc ives con tenues dans le corps, tout en faci l i tant l ' oxygénat ion des cel-

lules et l 'apport des nu t r imen t s nécessa i res au processus de récupérat ion. I l s'agit aussi de neutra l i ser le m é t a b o l i s m e 

en é l im inan t l 'acide lac t ique produit par l 'exercice. 

Le massage idéal contre les courbatures est le d ra inage lymphatique manuel décrit plus haut : celui-ci él imine 

en effet les déchets générés par l 'exercice physique, comme l 'ac ide lactique ou les substances produites par les 

microdéchirures musculaires, et facilite la récupération et la cicatrisation des muscles. Tout massage intense est 

contre-indiqué, étant donné qu'i l pourrait augmenter le nombre de microdéchirures dans les fibres musculaires. 

A L L O N G E S U R L E D O S 

Le sportif est a l l ongé sur le dos, j a m b e s ét i rées, et le masseu r se p lace à côté de la tab le de massage , du côté de 

la mo i t i é du corps qu' i l veut masser. 

0 1 . P O M P A G E D E L A FACE ANTÉRIEURE D U M E M B R E INFÉRIEUR 

On commence ra par appuye r sa main perpendicu la i rement à la jambe, sur son bord 

rad ia l c'est-à-dire entre l ' index et le pouce écartés. Puis, g r â ce à une rotation 

du poignet, on fait pivoter sa main de sorte que la paume entre en contact avec 

la peau du sportif. La pression exercée doit rester très légère et on doit respecter 

les limites de l 'élasticité cutanée. À c haque mouvement de p ompage , on a vance r a 

un peu pour remonter, centimètre par centimètre, du dos du p ied jusqu'à l 'a ine. 



0 2 . P O M P A G E DE LA FACE ANTÉRIEURE DU M E M B R E SUPÉRIEUR 

Le membre supérieur doit reposer relâché sur la table 

de massage, la paume tournée vers le bas. La 

technique utilisée est la même que pour la manœuvre 

antérieure : la main s ' adapte au relief de chaque 

partie du bras, et exerce le mouvement de 

pompage , depuis le dos de la main jusqu'à l 'épaule. 

0 3 . FROTTEMENT CIRCULAIRE A B D O M I N A L 

Avec ses deux mains en al ternance, on décrit des cerc les sur l ' abdomen dans 

le sens des aigui l les d 'une montre, soit celui du transit intestinal (cf. plus haut). 

On utilise, pour ce faire, ses paumes bien ouvertes, détendues, en exerçant 

une pression modérée. Ce frottement doit rester superf ic iel ; i l ne faut pas 

exercer de pression directe sur les viscères. L'objectif est de relaxer les muscles 

abdom inaux après l'effort, de stimuler le p o m p a g e du sang dans la région 

a bdom i na l e et de favoriser l 'activité végétat ive des viscères, nécessa i re 

à la récupérat ion de l 'organisme. 

A L L O N G E S U R L E V E N T R E 

0 4 . P O M P A G E DE LA FACE POSTÉRIEURE DU M E M B R E INFÉRIEUR 

La seule particularité concernant le traitement 

de cette région du corps est relative au creux 

popl ité, qu' i l faut éviter en massant sur les côtés. 

0 5 . P O M P A G E DE LA FACE POSTÉRIEURE DU M E M B R E SUPÉRIEUR 

Le bras doit rester re lâché à tout instant sur la table 

de massage, la paume tournée vers le haut. 

On reprend alors l a même technique de p o m p a g e 

qu 'aux étapes antérieures. 
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0 6 . V I D A G E D U DOS 

On se p l a ce à la tête de la table de massage pour commence r par la part ie haute de la co lonne vertébrale. 

On pose ses deux mains appuyées sur leur bord cubita l (correspondant à l 'auriculaire) de c h a q u e côté 

de la co lonne, perpendicu la i rement au dos, puis on les fait glisser latéralement et pivoter progressivement 

jusqu'à ce que leurs paumes s 'appuient complètement sur la peau. On cont inue alors le mouvement jusque 

sur les épau les et les bras. Puis on recommence en partant d 'un point situé un petit peu plus bas sur la co lonne, 

et ainsi de suite jusqu'à atteindre les régions lomba i re et sacrée. 

0 7 . FROTTEMENT SUPERFICIEL D E L ' E N S E M B L E D U DOS 

Dans la région cerv ica le et dorsa le haute, le 

massage se fera en direct ion du bas du corps, 

en poussant le sang vers le cœur. Dans la 

région lombaire et dorsa le basse, le frottement 

se fera, lui, vers le haut. La première 

manœuvre se réal isera depuis la tête de la 

table de massage, et la seconde, sur le côté 

de celle-ci. La pression exercée doit être légère 

et on doit suivre la direct ion des fibres des 

pr inc ipaux muscles superficiels, c'est-à-dire le 

t rapèze supérieur et moyen et le g rand dorsal . 

0 8 . E F F LEURAGE DU DOS ET DES J A M B E S 

On termine en préparant le sportif à la perte de 

contact a v e c les mains du masseur. Le métabol i sme 

de la personne s'est modif ié, au fur et à mesure que 

l 'organisme est passé de l'effort phys ique intense 

à la relaxat ion p rovoquée par le massage : il doit 

maintenant recouvrer son état normal. A ve c l'extrémité 

de ses doigts a l longés, on effleure très doucement la 

plus g r ande surface poss ib le du dos, des bras et des 

jambes, de haut en bas, en diminuant progressivement 

la pression jusqu'à une caresse quas i impercept ib le. 

Cette technique est souvent qual i f iée de « magnét ique » 

du fait de la sensation qu'e l le provoque. 
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S O U L A G E R L E S D O U L E U R S T Y P I Q U E S À C H A Q U E S P O R T 

Z O N E S DE S U R C H A R G E EN F O N C T I O N DES SPORTS 

Tennis : coude et dos.  Vol ley-baII : genou, poignet et mains. 

Golf : dos, épau le et coude .  Foo tba l l : genou, chevil le et bassin. 

Baske t -ba l l : genou et doigts.  Cyc l i sme : dos, genou et avant-bras. 

G y m n a s t i q u e : genou , chevi l le , po ignet , c o u d e et  Course à p ieds : talon, genou, chevil le et bassin 

épaule  Na ta t i on : épaule. 

Les maux et lés ions des sport i fs peuven t appara î t re pour deux raisons pr inc ipa les : un 

t r auma t i sme ou une surcharge. La d i f fé rence entre ces deux causes t ient au t emps néces-

saire pour que la dou leur appara i sse ; en ef fet , lorsqu' i l y a t r aumat i sme , il y a une lés ion 

i m m é d i a t e de la rég ion t ouchée du corps, tandis qu 'en cas de surcharge, la lés ion va 

appara î t re p rog ress i vement . Après un acc ident , on s 'aperçoit tout de suite qu' i l y a une 

lés ion du fait des s y m p t ô m e s i n f l ammato i r e s et de l ' incapac i té fonc t ionne l l e de la part ie 

du corps concernée . En revanche, en cas de surcharge, r ien ne la isse dev ine r qu 'une lés ion 

est en train de se produire jusqu 'à ce que la dou leur fasse son appar i t ion. L ' i n f l ammat i on 

est plus discrète, et c'est la dou leur qui e m p ê c h e le f on c t i onnemen t no rma l de la part ie 

t ouchée du corps. Le m o u v e m e n t m ê m e à l 'or igine de la surcharge pourra faire d im inue r 

en g rande part ie la douleur. 

Dans les deux cas, on décrit les jours su ivant l 'apparit ion de la dou leur c o m m e la pé r iode 

a iguë. Durant cette pér iode, tout ma s s age est exc lu et l 'objectif est u n i quemen t la réduc-

t ion de l ' i n f l ammat i on et le repos. Cela durera plus ou mo in s l ong temps se lon la nature 

de la rég ion t ouchée et le type de lés ion. On se fiera sur ce point à l'avis du médec i n . 

TRAUMATISMES A I G U S DUS AU SPORT 

La première chose à faire est d 'app l iquer de la g l ace pendant environ 10 à 15 minutes. L ' é v o l u t i o n de la 

lésion dépend du contrôle de l' inflammation dans ses premiers instants. Si l ' inflammation est indispensable à la 

récupération des tissus, elle pourrait en effet la retarder en durant plus que nécessaire. Tout massage est exclu 

dans cette situation. 
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L E « T E N N I S E L B O W » 

On par le d 'ép i condy l i t e lorsqu' i l y a une i n f l ammat i on et une dégéné re s cence des tendons ex tenseurs du po ignet et 

des doigts au n iveau de leur insert ion, près du coude. Ce trouble appara î t à la suite d 'exerc ices répét i t i fs ex igeant une 

tens ion m a x i m a l e à cet endro i t du corps, c o m m e lorsqu'on f rappe une ba l le de tenn is avec sa raquette. 

0 1 . PÉTR ISSAGE DU CORPS DU MUSCLE ET DE S O N INSERTION 

L'insertion de ces muscles se fait dans l ' ép i condy le situé dans 

a f a ce extérieure du c oude (paume vers le haut, du même côté que 

le pouce). On prend en main toute la masse musculaire de la région 

externe de l 'avant-bras, depu is le po ignet jusqu'au coude , et on 

la compr ime entre les doigts d 'une main et le pouce de l'autre main. 

C o m m e cette partie du corps n'est pas très épa i s se et de forme 

cyl indr ique, on n'util isera pas trop les paumes. Il est ind ispensab le 

de b ien détendre les muscles de cette région pour él iminer 

la douleur. 

0 2 . ÉT IREMENT DES MUSCLES EXTENSEURS 

Les muscles extenseurs situés dans la région 

de l 'avant-bras s'étirent lorsqu'on fléchit les 

doigts et le poignet. On force légèrement 

sur cette posture avec sa main, en fonct ion 

de ce que le sportif peut supporter. 

L E « G O L F E L B O W » 

On par le d 'ép i t roch lé i te lorsqu' i l y a une i n f l amma t i on et une dégéné r e s -

cence du t endon des musc l e s f léch i sseurs du po ignet et des doigts. Ce ma l 

appara î t lorsqu'on répète à de nomb reu se s repr ises un m o u v e m e n t qui fait 

t rop travai l ler cet te part ie du corps. 

0 1 . PÉTR ISSAGE D E L ' INSERTION 

Le massage concerne cette fois la rég ion interne de l 'avant-bras, 

du côté du petit doigt, la paume étant tournée vers le haut. Entre 

les doigts d 'une main et le pouce de l'autre, on pétrira avec un 

mouvement de torsion toute la région al lant du poignet au coude , 

là où se trouve l' insertion dans l 'épitrochlée. C ' es t la tension dans 

cette région qui est à l 'or ig ine de la douleur, laquel le est ponctuel le 

et faci lement loca l i sab le par le sportif. 
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U N P O I G N E T T R O P M O B I L E 

0 2 . ÉT IREMENT DES MUSCLES FLÉCHISSEURS 

Les muscles fléchisseurs situés dans la région 

de l 'avant-bras s'étirent en mettant le poignet, 

les doigts et le c oude en extension. 

Le masseur p lace une main sur les doigts 

et une autre sur le c oude pour accentuer 

la sensation d'étirement. 

L'objectif du m a s s a g e face à ce t ype de t roub le est de faci l i ter et d ' amé l i o re r la muscu l a tu re qui va renforcer le 

po ignet . Pour rédui re la dou leur et év i ter l ' augmenta t i on excess ive de la mob i l i t é du po ignet , i l ex is te un truc s imp l e 

qui peut a ider : unir avec un pet i t mo r ceau de sparadrap deux des do igts centraux ; ce la l imi te l ' a l l ongement des 

musc l e s ex tenseurs du po ignet . 

0 1 . A V E C LES POUCES , PÉTRISSAGE DES T E N D O N S DISTAUX 

Une fois passée la crise de douleur a iguë, on peut réaliser un s imple massage c ircula ire sur les tendons 

des muscles fléchisseurs et extenseurs du po ignet et des doigts. On alternera les pouces pour le faire, 

en traitant d ' a b o r d la face pa lma i re du poignet, puis sa face dorsa le. I l suffit de prendre la main du sportif 

entre les siennes, de stabil iser ses doigts tout en laissant la rég ion du po ignet libre et de masser en faisant 

pivoter sa main dès qu 'on le souhaite. 
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P U B A L G I E D U C O U R E U R E T D U J O U E U R D E F O O T 

La puba lg ie est une dou leur dans la rég ion du pubis. Elle peut être p r ovoquée par une a l térat ion de l ' insert ion des 

musc l e s adduc teurs des j ambes , des a b d o m i n a u x ou de la s y m p h y s e pub i enne e l l e - m ê m e . Le plus f r é q u e m m e n t , 

on consta te une a ugmen t a t i o n de la tens ion de l ' insert ion des adduc teurs au n i veau du pubis, s i tué dans le bassin. 

Le m a s s a g e su ivant v i se à traiter ce dern ie r cas. 

0 1 . A V E C LES DOIGTS ET LES P A U M E S , 

PÉTRISSAGE DES MUSCLES A D D U C T E U R S 

Le corps de ces muscles loge dans la face 

interne de la cuisse, c omme on l 'a vu plus 

haut. Pour le masser, on réal isera avec 

ses mains un mouvement transversal, pinçant 

la masse musculaire entre les doigts d 'une 

main et le pouce de l'autre. On répétera cette 

manœuvre en alternant les mains et en montant 

et descendant sur la face interne de la cuisse. 

On insistera sur la région proche de l 'aine. 

0 2 . A V E C LES DOIGTS, PÉTRISSAGE DE LA RÉGION 

A B D O M I N A L E BASSE ET DU PUBIS 

Pour décontracter la région, il est aussi 

nécessa i re de connaî t re l'état de tension 

du muscle droit abdom ina l . On descend don c 

sur la région a bdom i na l e basse en réalisant 

des mouvements circulaires a ve c ses doigts 

(pouces écartés) jusqu'au pubis où l 'on pétrira 

avec plus d ' ins istance. 

0 3 . ÉT IREMENT DES A D D U C T E U R S 

Le sportif s 'a l longe sur le dos, sur la table 

de massage ou au sol, et joint ses plantes 

de p ieds, genoux fléchis. A v e c les mains, 

on écarte alors ses cuisses en poussant 

ses deux genoux sur les côtés. C ' es t 

à la personne massée d ' ind iquer la tension 

qu 'e l le peut supporter en fonction 

de sa souplesse. 
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T E N D I N I T E D E L A P A R T I E S U P E R F I C I E L L E D E L A P A T T E - D ' O I E 

La part ie super f i c ie l le de la pat te-d 'o ie est la rég ion d ' inser t ion des musc les sem i - t end ineux , sartor ius et droit interne. 

Cette insert ion se t rouve dans la face interne et postér ieure du genou . Le p r ob l ème peut être dû à une surcharge 

décou lan t d'act iv ités sport ives (marche, course), et est aussi très f réquent chez les pe rsonnes âgées . 

0 1 . A V E C LES DOIGTS ET LES PAUMES , PÉTRISSAGE 

DE LA PARTIE SUPERFICIELLE DE LA PATTE-D 'OIE 

On va maintenant se concentrer sur les muscles 

des régions postérieure et interne de la cuisse, 

au bas de celle-ci, près du genou. C 'es t une partie 

assez musculeuse du corps qu'i l faut pétrir avec 

des mouvements alternatifs des deux mains. 

On veil lera particulièrement à ne pas masser 

le creux poplité. 

0 2 . A V E C LES POUCES, PÉTRISSAGE DE LA PARTIE 

SUPERFICIELLE DE LA PATTE-D 'OIE 

Puis on masse toute l'insertion de manière plus 

ponctuelle avec des mouvements circulaires 

alternants des deux pouces que l'on dép l a ce 

dans toutes les directions, vers le haut, le bas et 

transversalement afin de ne pas soumettre l'os 

à une trop forte tension. 

C R A M P E D E S M U S C L E S J U M E A U X 

C'est l'un des m a u x typ iques dont peuven t souffr i r les sport i fs, en part icu l ier lo rsque leurs act iv i tés s oume t t en t leurs 

m e m b r e s infér ieurs à une tens ion part icu l ière (saut ou course). Les causes en sont mu l t i p l e s : m a n q u e d ' é chau f f e -

m e n t e t d ' é t i r emen t préa lab les , p répara t ion phys ique i nadéqua te ou i rrégul ière, ca rence en ions part icu l iers c o m m e 

le potass ium, ou tout s i m p l e m e n t un m o u v e m e n t brusque. Quoi qu ' i l en soit, l 'objectif du m a s s a g e va être de sup-

p r imer la contracture du j u m e a u conce rné et de le ma in ten i r dé tendu . 

On c o m m e n c e en d e m a n d a n t au sport i f de s 'a l longer sur le dos, la j a m b e à traiter f l éch ie et le p ied en appu i sur 

la tab le de mas sage . 
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01 . PÉTRISSAGE VISANT À RÉDUIRE LES CONTRACTURES 

DU TRICEPS SURAL 

On alternera les mains pour les faire glisser 

sur la face postérieure de la jambe. Ce faisant, 

on compr ime le corps musculaire puis on l'étire 

de chaque côté. 

0 2 . PERCUSS ION AVEC LES POINGS DE LA RÉGION 

POSTÉRIEURE DE LA J A M B E 

Puis on fait des percussions avec ses mains fermées 

en poings sur les corps du muscle triceps sural. 

0 3 . M O B I L I S A T I O N D U TENDON D 'ACHILLE 

Le tendon d 'Ach i l le est le tendon qui loge dans 

la partie postérieure de la jambe près du talon. 

On va placer ses doigts de chaque côté de celui-ci, 

le pincer et le comprimer afin de lutter contre 

l 'accumulation d 'adhérences dans ses fibres. 

Pour la suite, la pe r sonne qui reçoit le m a s s a g e devra s 'a l longer sur le ventre , j a m b e s ét i rées. 

0 4 . AVEC LES DOIGTS ET LES PAUMES, PÉTRISSAGE DES MUSCLES JUMEAUX 

On compr ime les deux grands corps musculaires entre 

les doigts d 'une main et le pouce de l'autre. Puis on 

les pétrit en leur imprimant une torsion et en les dép laçant 

ensemble d'un côté à l'autre, de manière transversale. 

Ce faisant, on monte de la partie basse de la chevil le 

à l'insertion des muscles dans la partie postérieure 

du genou, en évitant de masser le creux poplité. 

0 5 . A V E C LES POUCES, M A S S A G E D U TENDON D 'ACHILLE 

Avec ses pouces, on réalise des mouvements circulaires vers le haut 

du corps et on essaie d'étirer fortement les fibres musculaires, en drainant 

les substances nocives accumulées à leur surface. On remonte ainsi 

jusqu'à mi-mollet, là où le tendon se termine et se transforme en muscle. 



0 7 . S É P A R A T I O N DES DEUX CORPS DES MUSCLES JUMEAUX 

Sur la l igne de séparat ion des jumeaux trouvée à l 'étape 

précédente, on p lace ses doigts légèrement écartés et semi-

fléchis, en peigne, de sorte à prendre un muscle dans chaque 

main. On exerce alors une traction transversale avec chaque 

main dans une direction opposée comme pour séparer ces 

muscles. La manœuvre doit être douce et lente et respecter 

la relaxation progressive du muscle. Trop de brusquerie ne ferait 

qu 'aggraver la contracture de ce dernier. 

0 8 . É T I R E M E N T DU TRICEPS SURAL 

On fléchit le genou du sportif à 90° , puis on appu ie 

avec sa main sur la pointe de son p ied de sorte 

à la dir iger vers la table de massage. Lorsqu'on observe 

une légère résistance du corps - non douloureuse pour le 

sportif - on maintient la position pendant plusieurs minutes. 

L E S D O I G T S D U J O U E U R D E B A S K E T - B A L L O U D E V O L L E Y - B A L L 

Le mas s age c i -dessous peut aussi être ut i l isé en au t omas s age à des 

fins de prépara t ion ou d ' é c hau f f emen t . En cas de t r a uma t i sme b ien 

sûr, i l est nécessa i re de consu l ter un spéc ia l i s te pour en conna î t re le 

degré de grav i té. Le t r a i t ement pourra inc lure un repos relatif en cas 

de luxat ion art icu la i re ou d 'entorse d'un l i g amen t . Les c on séquence s 

d'un t r a uma t i sme peuven t être m i n i m i s é e s par l 'appl icat ion régu l iè re 

de ce massage , s imp le , avant l ' en t ra înement ou la compé t i t i on . 

0 6 . P R E S S I O N PONCTUELLE SUR LE SOLÉAIRE 

Avec le pouce, on local ise la l igne de séparat ion 

des corps musculaires des jumeaux interne et externe 

de la jambe. Puis on exerce une pression ponctuelle 

au centre de la région postérieure de la jambe, tant 

d'un point de vue longitudinal que transversal. 

0 1 . M A S S A G E CIRCULAIRE 

Ce massage se pratique avec la paume 

de la main utilisée sur toute sa largeur. 

On prend un à un chacun des doigts 

des deux mains du sportif, puis on tourne 

autour tout en glissant de la base 

à l'extrémité du doigt. 

1 4 0 Massages santé 



0 2 . TRACT ION 

On saisit chaque doigt par son 

extrémité, puis on tire dessus pendant 

plusieurs secondes, comme pour 

le séparer de la main. 

0 3 . ROTATION 

On prend de nouveau chaque doigt 

par son extrémité, mais cette fois pour 

lui imprimer un mouvement doux de 

rotation dans un sens puis dans l'autre 

0 4 . A U T O - M O B I L I S A T I O N EN FLEXION, EXTENSION ET INCLINAISON LATÉRALE 

La prise est identique, mais il s 'agit maintenant de mobiliser 

les doigts vers l'avant, l'arrière et les côtés suivant l 'angle 

le plus g rand possible. 

F A S C I I T E P L A N T A I R E D U C O U R E U R 

Le fascia plantaire est un tissu f ibreux qui loge en profondeur dans la plante de pied. Son in f l ammat ion peut être très 

désagréable, voire douloureuse, et les s ymp tômes peuvent s'aggraver dès que l'on appuie le pied au sol. Le patient se 

plaint d'avoir ma l en posant son pied par terre, c o m m e si sa plante de pied « s'ouvrait ». Ce ma l peut être dû à des mou-

vemen t s répétitifs (sauts, bonds, raccourcissements musculaires...). Il est aussi f réquent que ce fascia s'irrite à cause d'un 

éperon calcanéen, c'est-à-dire par l 'apparition d'une sail l ie osseuse qui va le toucher. Face à ce type de troubles, on recom-

mande souvent l'utilisation d'une seme l l e spécia le qui absorbe la force d ' impact du pied contre le sol. 

0 1 . M A S S A G E ET ÉTIREMENT DU FASCIA 

Les doigts semi-fléchis, en griffes, exercent une force 

de traction longitudinale sur la plante du pied. 

Une main située à l 'avant du talon et l'autre 

au niveau des orteils, on appu ie , puis on tire 

dans des directions opposées . 

0 2 . M A S S A G E DE LA PLANTE DE PIED AVEC LES POUCES 

On fait des mouvements circulaires du talon jusqu'au ; 

orteils pour étirer les fibres du fasc ia. 
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10 Les massages thérapeutiques orientaux 

Le ma s s age or ienta l et le m a s s a g e occ identa l ont 
toujours eu un object i f ident ique , à savoir, le sou-
l a g e m e n t des pet i ts m a u x du corps. C o m m e jadis 
on ne d isposa i t pas de conna i s sances sc ient i f iques 
conce rnan t les processus de gué r i son et auss i du 
fait des d i f fé rences cu l ture l les , p lus ieurs concep -
t ions de l'art du m a s s a g e et de la thérap ie se sont 
d é v e l o ppée s pa r a l l è l emen t . Chaque peup l e a 
essayé d 'exp l iquer les ef fets obse rvés du ma s s age 
à sa man iè re , su ivant ses c royances et sa conna i s -
sance de la nature. C'est a ins i que le ma s s age 
thé rapeu t i que a acquis des conno ta t i ons reli-
g ieuses , mag i que s ou sp i r i tue l les . 

Nous savons tous que les é l é m e n t s c h im i que s qui for-

men t les mo l é cu l e s maté r i e l l e s dont est c o m p o s é notre 

corps sont ma i n t enu s en re lat ion les uns avec les autres 

grâce à l ' énerg ie . L 'énerg ie est aussi nécessa i re dans 

toutes les réact ions ch im i que s qui ont l ieu dans tous les 

processus corpore ls ou toutes les fonct ions corpore l les . 

Elle est alors soit ab so rbée soit é l i m i n é e en fonct ion des 

beso ins . 
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Aujourd 'hu i , les conna i s sances acqu ises en phys io log ie , 

phys ique , ch im ie , b io log ie , ana tom ie , pa tho log ie e t 

médec i ne , en t re autres, nous ont pe rm i s de reconna î t re 

les bases c o m m u n e s à tous les types de mas sage s et 

d 'exp l iquer les caractér i s t iques part icu l ières de chaque 

techn ique . Nous savons pourquo i tel m a s s a g e est théra-

peu t i que et c o m m e n t i l agit au se in de l 'o rgan isme, ce 

qui nous p e rme t d 'exp l iquer ce qui se cache derr ière des 

t e rmes qui pouva i en t nous s e m b l e r jadis déconcer tants . 

La m é d e c i n e o r i en ta le est do t ée d 'une forte connota t i on 

sp i r i tue l le et v i se l ' h a rmon i e avec l 'univers et le cosmos . 

Dans le ma s s age or ienta l , on a recours à ses ma in s af in 

d 'at te indre l ' énerg ie dans le corps au -de l à des barr ières 

phys i ques de celu i-c i . Le l ien qu 'e l le décrit ent re la par-

tie o rgan ique et la part ie sp i r i tue l le de l 'être est le 

m ê m e qu 'en Occ ident , sauf que pour a t te indre le b ien-

êt re et la santé, on p rocède à d i f fé rentes manœuv r e s , 

aux m o u v e m e n t s et à l ' in tens i té d i f férents. 

I l ne faut pas oub l i e r que la cu l ture de chaque peup l e 

est très i n f l uencée par ses c royances re l ig ieuses . Or, 

se l on ses p réceptes de base, la re l ig ion e n v e l o p p e et 

l im i te cer ta ines conna i s sances . Nous s o m m e s tous 

consc ients qu' i l y a un gouf f re ent re les re l ig ions or ien-

ta les et occ iden ta les et qu' i l est d i f f ic i le d 'é tab l i r des 

l iens ent re leurs concep t ions les plus f ondamen t a l e s . De 

ce fait, i l se produit un p h é n o m è n e d ' i n c omp réhen s i on 

cu l ture l le par m a n q u e de concepts é l émen ta i r e s c om-

muns . Ma i s les ef fets posit i fs du mas s age thé rapeu t i que 

or ienta l sont év i den t s et on ne peut nier que ses tech-

n iques ont é té p rog re s s i vemen t introdui tes dans les thé-

rap ies occ identa les . I l ne faut j ama i s oub l i e r que tant 

l 'objectif que le m o y e n e m p l o y é sont les m ê m e s : i l 

s'agit de sou lage r les s y m p t ô m e s gênan ts par l 'action 

des ma ins . La seu le d i f fé rence est dans le d iscours. 

L A M É D E C I N E É N E R G É T I Q U E O R I E N T A L E 

La m é d e c i n e éne rgé t i que o r ien ta le c ompo r t e d i ve rses 

m é t h o d e s v isant toutes à amé l i o r e r la santé, la beau té 

et la durée de vie. 

À la base de cet art de guérir, il y a une ph i l o soph ie 

ho l i s t ique dans laque l le l ' h o m m e fait part ie in tégrante 

d'un tout const i tué de l 'univers qui l 'entoure. Il est 

imposs ib l e de séparer et de d i f fé renc ie r le corps de l'es-

prit, l ' âme des émo t i on s . Dans la m é d e c i n e or ienta le , la 

psych iat r ie n'existe pas, par e xemp l e , te l le que chez 

nous, pu i sque l'on ne peut traiter l 'esprit i s o l émen t du 

corps. 

Dans cette ph i l o soph ie thé rapeut ique , la p réven t i on 

joue un rôle f ondamen ta l . Au cun t ra i t ement n'est par 

a i l leurs poss ib le sans que le pat ient ne se repose, fasse 

de l 'exercice, amé l i o r e son a l imen ta t i on , é l im i ne les 

produi ts tox iques c o m m e l 'alcool ou le tabac de sa 

c on somma t i o n , ne méd i t e e t ne reço ive des mas sage s 

prévent i fs . 

Pour terminer , i l faut avoir à l'esprit que la t ransmiss ion 

des conna i s sances et t e chn iques a é té ora le pendan t 

des s ièc les et qu ' i l se p résen te aussi des d i f f icu l tés au 

m o m e n t de l ' in terprétat ion de l 'écr i ture i déog raph ique . 

L A T H E O R I E B I N A I R E D U Y I N E T D U Y A N G 

Les êtres v ivants se t rouvent entre le ciel qui les couvre 

et la terre qui les sout ient . Dans la pensée or ientale, 

l ' h o m m e est l ' in termédia i re entre le ciel (Yang) et la terre 

(Yin). Nous faisons part ie du m i c ro cosme qui se t rouve 

entre le ciel et la terre et qui est fait à l ' image de l'uni-

vers tout ent ier ou mac rocosme . 

L'univers est f o rmé par l 'énerg ie , le Chi ou Ki. Les êtres 

v ivants sont cons idérés c o m m e tels parce qu' i ls sont 

capab les de capter cette éne rg ie v i ta le au m o y e n de leur 

respirat ion ou via les a l iments . De l ' énerg ie qui c o m p o -

se l 'univers p rov iennent les deux pr inc ipes f o ndamen -

taux (polar i tés). C'est la raison pour laque l le on dit que la 

ph i losoph ie or ienta le se base sur une théor ie binaire. 
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LE Y IN ET LE Y A N G 

Le symbole du Yin et du Yang exprime de manière concise la théorie binaire de représen 

tation du monde suivant la dualité de la pensée orientale. Chaque élément de l'univers 

comprend un élément qui lui correspond et entretient avec lui une relation d'interdépen-

dance. L'équilibre n'est atteint que lorsque ces deux éléments sont ensemble pour for-

mer un tout. L'élimination de l'une des deux moitiés du symbole lui ferait perdre tout 

son sens et en empêcherait la connaissance complète. 

EXEMPLES DE COMPLÉMENTARITÉ D A N S L'UNIVERS 

Y A N G Y IN 

Hémisphère gauche du cerveau Hémisphère droit du cerveau 

Partie postérieure Partie antérieure 

Raison Intuition 

Externe Interne 

C ie l Terre 

Excès Insuffisance 

Activité Repos 

Monter Descendre 

Région supérieure Région inférieure 

G r and Petit 

Contraction Relaxation 

Homme - masculin Femme - féminin 

Chaleur Froid 

Superficiel Profond 

Bruit Si lence 

Fort Faible 

Expansion Concentration ou contraction 

Soleil Lune 

Jour Nuit 

Lumière Obscurité 

Sec Humide 

Travail Détente 

Fu Tsang 

Positif Négat i f 

Dur M o u 

On pourrait poursuivre ces deux listes à l'infini avec des exemples que nous connaissons tous, que nous retrou-

vons dans nos vies quotidiennes et dont nous faisons régulièrement l 'expérience. Il suffit d'observer notre environ-

nement et d 'y chercher les éléments complémentaires qui s 'opposent et s'équilibrent du fait de leurs différences. 



L 'observat ion de la nature a condu i t les penseurs or ien-

taux à la conc lus ion que tout é l é m e n t cor responda i t à 

un autre c o m p l é m e n t a i r e avec l eque l i l fo rma i t un tout. 

C'est ce qu 'on appe l l e le pr inc ipe de la dua l i té qui va 

donne r na i ssance à celui du Yin et du Yang. Lorsque le 

Yin croît, le Yang décro î t p r og re s s i vemen t et v i ce-versa , 

c o m m e le jour et la nuit. Ainsi , à chaque instant, i l fait 

p lus jour que nuit ou le contraire. 

Toutes les choses se comp l è t en t les unes les autres. Tout 

est en m o u v e m e n t ou en mu ta t i on pe rpé tue l l e . Au cun 

é l é m e n t ne peut exister sans la p résence de son é lé -

men t c o m p l é m e n t a i r e dont i l est à la fois d i f férent et 

s imi la i re . Tous deux s 'équ i l ib rent m u t u e l l e m e n t . Tout est 

c o m p o s é de deux ent i tés an tagon i s tes e t i n te rdépen-

dantes . 

La ma l ad i e appara î t alors à la su i te d'un déséqu i l i b re 

en t re un é l é m e n t et son c omp l émen t a i r e . Pour b ien 

comprend re , p renons l ' e xemp le de la m é d e c i n e ch ino i -

se : i l ex iste pour e l le six v i scères Yin, appe l é s Tsang ou 

o r gane s , don t l ' i d é o g r a m m e peu t auss i s i gn i f i e r 

« conserve r ». La fonct ion la p lus impor tan te des vis-

cères dans la ph i l o soph ie ch ino i se est de stocker les 

l iqu ides v i taux, et avec eux, nos pensées et émo t i on s . 

De man i è r e c omp l émen t a i r e , i l ex is te six v i scères Yang, 

appe l é s Fu ou entra i l les . L ' i d é o g r a m m e cor respondant 

s ign i f ie aussi « maga s i n ou ate l ier ». Auss i sont- i ls cons i -

dérés c o m m e des v iscères de t rans format ion , de transit 

et d ' é l im ina t i on . La santé naît de l 'équ i l ib re des deux 

pr inc ipes du Yin et du Yang, soit dans l 'équ i l ib re des 

deux types de v iscères ex is tant dans le corps, l eque l 

seu l pe rmet t r a un f lux correct de l ' énerg ie . 

Ce pr inc ipe f o ndamen t a l s 'app l ique à tous les aspec ts de 

la v ie. À la lecture du tab leau c i -contre, on s 'aperçoit 

d 'a i l leurs que, nous aussi, app l i quons cette théor ie binai-

re sans nous en rendre compte . 

L A T H É O R I E D E S C I N Q É L É M E N T S 

Nombreuses ont été, au fil des siècles, les hypothèses 

ém i ses pour essayer d'expl iquer le c o m m e n t et le pour-

quoi de la format ion de l 'univers. Pendant longtemps, on 

a pensé ainsi que tout ce qui nous entourait était compo-

sé de c inq é l émen t s essent ie ls : l'eau, le feu, la terre, l'air 

et le méta l . Les nouve l les connaissances en ch imie et en 

phys ique ont é v i d e m m e n t écarté cette théorie, mais la 

ph i losophie or ienta le va bien au-de là d 'une pure compo-

sit ion matér ie l le du monde . Elle évoque les c inq é l émen t s 

ou m o u v e m e n t s pour dés igner les mani festat ions de 

l 'énergie de la p lanète et du cosmos. Ces é l émen t s repré-

sentent les différents objets et les di f férentes phases fon-

damenta l e s de la nature. En fonct ion de ses caractéris-

tiques, le mo ind re processus naturel d ynam ique est expri-

mé par l'un d'eux. Les processus qui ont l ieu à l ' intérieur 

du corps humain, eux aussi, sont inf luencés puisqu' i ls sont 

associés aux di f férentes saisons de l 'année, et peuvent 

être mis en relat ion avec tous les m o u v e m e n t s cycl iques 

de notre env i r onnement . 

La m é d e c i n e t rad i t i onne l l e ch ino i se établ i t donc des cor-

re spondances ent re les fonct ions phys iques et psycho lo -

g iques du corps de l ' h o m m e ( c o m m e les v iscères, les 

tissus, les couleurs, le goût , l 'odorat, les émo t i o n s et les 

l iqu ides) et les c inq é l é m e n t s de base qui en t re t i ennen t 

une forte re la t ion les uns avec les autres, qu 'e l le soit 

pos i t i ve ou néga t i ve . 

• Le Bo is rep résen te le p r in temps , la na issance, le foie, 

la vés i cu le bi l iaire, la vue, les l a rmes et les tendons . 

L ' émo t i on co r re spondan te est ce l le de la co lère. 

• Le Feu co r respond à l 'été, à la cro issance, au cœur, à 

l ' intest in grêle, au goût, à la t ransp i rat ion et aux va is-

seaux sangu ins . Le s en t imen t assoc ié est celui du bon-

heur. 

• La Terre s ymbo l i s e le cyc le i n te rméd ia i r e ent re l 'été et 

l ' automne, la matur i té , la rate, l 'es tomac, le toucher, la 

sa l i ve et les musc les . Le s en t imen t co r respondant est 

l ' i nqu ié tude. 
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• L 'Eau co r respond à l 'hiver, la fin, les reins, la vess ie, 

l 'ouïe, l 'ur ine et le t issu osseux . La sensa t i on cor respon-

dan te est la peur. 

Ces é l é m e n t s font part ie d'un m o u v e m e n t cyc l ique dans 

leque l le bois p rovoque le feu, le feu génè re la terre, la 

terre f o rme le méta l , le mé ta l g énè r e l'eau, laquel le , à 

son tour, va engend re r le bois. 

I l faut prendre en c omp t e ces d i f fé rentes re lat ions com-

p l émen ta i r e s pour pouvo i r étab l i r des l iens ent re les 

dou leurs des d iverses rég ions du corps et d ' éven tue l s 

t roub les v i scéraux : on par le en Occ ident d ' i r rad ia t ion de 

la douleur. 

LA CHROMOTHÉRAPIE ET LA PHILOSOPHIE 

ORIENTALE 

Ces équivalences peuvent être utiles pour sou-

lager certains troubles au moyen de la chro-

mothérapie. Il suffit d'établir le lien entre la ré-

g ion du corps déséqu i l ib rée, son élément 

fondamental et la couleur correspondante. 

BOIS 

FEU 

TERRE 

METAL 

EAU 

I l ex is te douze mé r i d i ens pr inc ipaux s i tués de façon 

s ymé t r i que d'un côté et de l 'autre de l'axe long i tud ina l 

du corps. Ces mé r i d i ens sont les canaux dans lesque ls 

c ircule l ' énerg ie (Chi ou Ki) af in d'assurer le bon fonc-

t i o n n e m e n t de l 'o rgan isme et sa v ie. À la d i f fé rence des 

va i sseaux sangu ins et l ympha t i ques , ils n'ont pas d'exis-

tence a n a t o m i q u e réel le, l ' énerg ie n 'é tant pas un é lé -

men t maté r i e l v is ib le. 

L 'énerg ie c i rcule dans les mé r i d i ens de d i f fé rentes 

façons. Dans la part ie an té r i eu re du corps, la d i rect ion du 

f lux sera de bas en haut, et dans la part ie pos tér ieure 

du corps, ce sera de la tête aux pieds. Chacun des douze 

mé r i d i ens abr i te un f lux éne rgé t i que d i f f é r en t ; on 

obse r ve : 

Celui qui va 

Celui qui va 

Celui qui va 

Celui qui va 

Celui qui va 

Celui qui va 

Celui qui va 

Celui qui va 

Celui qui va 

Celui qui va 

Celui qui va 

Celui qui va 

de la po i t r ine à la ma i n 

de la ma i n au nez. 

du nez au pied, 

du p ied à la poitr ine, 

de la po i t r ine à la ma i n 

de la ma i n à l 'oreil le, 

de l 'orei l le au pied, 

du p ied à la poitr ine, 

de la po i t r ine à la ma i n 

de la ma i n a l 'œil, 

de l 'œi l au pied, 

du p ied à la poi t r ine. 

I l ex is te aussi des va i sseaux, dits mé r i d i ens me r -

ve i l l eux ou cur ieux, qui sont des vo ies de dér iva-

t ion de l 'énerg ie , des t i nées à régu ler sa c ircula-

t ion. 

LE M A S S A G E THÉRAPEUTIQUE ORIENTAL ET LES MÉRIDIENS 

Les méridiens jouent un rôle déterminant dans l 'appl ication des massages thérapeutiques : en effet, si l'on pra-

tique le massage dans la direction de leur flux naturel, on obtient une stimulation, tandis que si on l 'appl ique 

dans la direction opposée, c'est un effet de relaxation ou d'inhibition que l'on provoque. 
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LE M A S S A G E THÉRAPEUTIQUE ORIENTAL ET LES POINTS ÉNERGÉTIQUES 

Ces points sont aussi à prendre en compte lors de l 'application d'un massage thérapeutique. En effet, si l'on ap-

plique dessus des mouvements circulaires dans le sens des aiguilles d'une montre, on stimulera le flux énergétique, 

tandis que si on réalise des mouvements circulaires dans le sens inverse, l'effet obtenu sera relaxant ou sédatif. 

LA RESPIRATION ET L'ÉNERGIE 

Dans la médecine orientale, le contrôle de la respiration permet de rester en bonne santé : au travers de la res-

piration, l'être humain absorbe l'énergie du ciel et la canal ise en son sein. Pour bien inspirer, il faut absorber 

l'air jusqu'en dessous du nombril, là où se trouve le point d'équi l ibre énergétique. Et pour expirer correctement, 

on contractera cette même région du corps en expulsant l'air par la bouche. 

L E F L U X S U P E R F I C I E L D E L ' É N E R G I E : 

L E S P O I N T S É N E R G É T I Q U E S 

À la surface du corps, les canaux éne rgé t i ques sont 

const i tués de po ints v ia lesque ls on va pouvo i r régu ler 

les per turbat ions du f lux d ' éne rg i e . Il ex is te trois cent 

so i xan te - c i nq po ints répart is sur tous les mér id iens , soit 

e x a c t e m e n t le m ê m e n o m b r e qu' i l y a de jours dans 

l 'année. Le concept de point éne rgé t i que est étro i te-

m e n t lié à la cu l ture or ienta le , et pour chaque peup le , 

leur impor tance , leur n o m et leur loca l i sat ion sont d i f fé-

rents. Il y a a ins i les sept « chakras » de la cu l ture 

ind ienne, que l'on ut i l ise dans le yoga, ou les « tsubos » 

du sh iatsu japona i s . Le m a s s a g e de ces po ints va per-

me t t r e de ca lme r ou d 'act iver les f lux d ' énerg ie . On y a 

recours dans le m a s s a g e chinois , ma i s aussi pour l 'acu-

puncture et d'autres t e chn iques thé rapeu t i ques occ iden-

ta les plus mode r ne s . 

Le point du corps au n i veau duque l les f lux d ' éne rg i e 

s 'équ i l i b rent se trouve, pour les Japonais , quat re cent i -

mè t r e s e x a c t e m e n t sous le nombr i l . Ils l 'appe l lent 

« Hara ». En Inde, on le n o m m e « P lexus so la i re » et on 

le s i tue ent re le nombr i l et le cœur. Le masseu r doit tou-

jours garder à l'esprit qu ' i l é m a n e de cet te rég ion du 

corps une g rande force éne rgé t i que . Su ivant les cultures, 

les po ints s i tués dans la zone a b d o m i n a l e por tent des 

n oms var iés. Quoi qu ' i l en soit, on sera surpris de 

constater que tant dans la cu l ture o r ien ta le que dans 

l 'occ identa le, on octro ie toujours un rôle dé t e rm inan t à 

cette part ie du corps. 

L E F L U X P R O F O N D D E L ' É N E R G I E : L E S V I S C È R E S 

1 4 7 

En profondeur, les mé r i d i ens sont en re la t ion avec les 

v iscères. Les mé r i d i en s Tsang (Yin) sont en re lat ion 

avec les v iscères de m ê m e polar i té. Les mé r i d i ens Fu, 

eux, sont en re lat ion avec les v iscères Yang. 

Les va i s seaux me r ve i l l e u x ou cur ieux n 'entrent pas en 

contact , pour leur part, avec les Tsang ou les Fu. Ils sont 

chargés de rétabl i r le bon f on c t i o nnemen t des v iscères 

cur ieux et d 'év i te r la pénét ra t i on d ' éne rg i e s noc ives 

dans l 'o rgan isme. Ils j ouen t donc un impor tan t rôle pré-

vent i f face aux ma l ad i e s . Les subs tances tox iques 

c o m m e l 'alcool et le tabac rédu isent leur pouvo i r en al té-

rant leur f lux éne rgé t i que . 



LE M A S S A G E THÉRAPEUTIQUE ORIENTAL ET LES VISCÈRES 

Dans la pratique du massage thérapeutique oriental, il est nécessaire de connaître les canaux énergétiques et 

de savoir quelle est l'influence de l 'énergie sur les viscères. Lorsqu'on masse un point énergétique déterminé, il 

faut savoir à quel viscère il correspond, et si ce dernier a besoin d'être stimulé ou relaxé, connaître la nature 

du méridien dont il fait partie, ainsi que l'élément fondamental qui représente l 'organe concerné. Ce s connais-

sances permettent d 'appl iquer le massage adapté à chaque situation. 

R E L A T I O N E N T R E L E S C A N A U X S U P E R F I C I E L S 

R E L I A N T L E S P O I N T S É N E R G É T I Q U E S 

E T L E S C A N A U X P R O F O N D S V I S C É R A U X 

La re lat ion ent re les d i f fé rents é l émen t s du corps unis 

par les vo ies éne rgé t i ques est à la base de beaucoup 

des thérap ies or ienta les e t occ identa les , c o m m e le 

shiatsu, l 'acupuncture et la ré f lexothérap ie . Ces canaux 

su ivent les d i rect ions ver t i ca le et hor i zonta le et n'ont 

r ien en c o m m u n avec les autres vo ies ana t om i que s 

c o m m e les nerfs, les va i sseaux sangu ins et les canaux 

l ympha t i ques qui pe rme t t en t r e spe c t i v emen t la circula-

t ion du courant é lec t r ique corpore l , du sang et de la 

l ymphe . Dans les canaux décr i ts dans les doct r ines 

o r ien ta les ne circule que l ' énerg ie . 
i 

Cette dern iè re c i rcule auss i en t re les o rganes in ternes et 

la sur face du corps au m o y e n de ces canaux , dont l 'alté-

rat ion est à la source des ma l ad i e s huma ine s . Il ex is te 

une re lat ion ent re les po ints super f i c ie l s du corps et cha-

cune des part ies in ternes de l ' o rgan i sme : on a donc pu 

établ i r d i f fé rentes cartes qui vont pe rme t t r e l 'appl icat ion 

de mas sage s thé rapeu t i ques spéc i f iques . 

L A R E C H E R C H E D E L ' É Q U I L I B R E 

Tant pour les spéc ia l i s tes occ iden taux que pour les 

Or ientaux, le corps v i se l ' h oméos t a s i e (équ i l ib re du 

m i l i eu in terne) : i l d é pen s e é n o r m é m e n t d ' éne rg i e pour 

ma i n t en i r cons tan tes des ca rac té r i s t i ques de base 

c o m m e son pH, sa c ompos i t i on ch im ique , sa t empé r a -

ture, etc. Abso rbe r des a l imen t s ou faire de l 'exercice 

phys ique const i tue par e x e m p l e des agress ions suscep-

t ib les de rompre son équ i l ib re , l eque l a beso in d 'ê t re 

rétabl i v ia les m o y e n s que nous conna i s sons tous : él i-

m ina t i on des tox ines pour les o rganes excréteurs, aug-

men t a t i on du r y t hme ca rd iaque et du r y t hme respirato i-

re, généra t i on de subs tances pour régu ler le pH, etc. 

L 'énerg ie s tockée dans les l iens des mo l é cu l e s qui nous 

c omposen t , ou l ' énerg ie p résen te dans les réact ions chi-

m i que s cons tantes ayant l ieu dans notre o r gan i sme 

doit, e l le aussi, recouvrer un équ i l ib re . Pour ce faire, le 

corps d i spose des p rocédés dé jà décr its. Et c'est quand 

ces m é c a n i s m e s d ' au todé fense ne suf f i sent pas que des 

comp l i ca t i ons appara i ssent . 

LE M A S S A G E PEUT-IL CORRIGER UN DÉSÉQUILIBRE ÉNERGÉTIQUE ? 

Le massage est une thérapie qui fonctionne par l 'apport d'énergie, via la manipulation du corps. La force exer-

cée par le masseur peut provoquer des changements dans différents processus énergétiques corporels. Selon la 

phi losophie orientale, cet apport énergétique de l'extérieur peut modifier et corriger les troubles énergétiques in-

ternes et rétablir ainsi l 'équilibre général de l 'organisme. Cette énergie pénétrerait dans l'individu au travers des 

points énergétiques, et circulerait ensuite via les différents canaux ou méridiens. Pour les occidentaux, les bien-

faits thérapeutiques du massage sont dus à ses effets mécaniques sur la peau et les muscles ou à la stimulation 

du système nerveux qui va transformer l 'énergie mécanique (ainsi que thermique ou chimique) en énergie élec-

trique qui va parcourir tout le corps. 
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L E M A S S A G E C H I N O I S 

Le mas s age a é té uti l isé de façon intu i t ive par les Chinois pour sou lage r les maux résu l tant des dures cond i t ions de 

vie, de la guer re ou de comba t s . Puis, vers 200 avant J.-C., le ma s s age thé rapeu t i que est d e venu une vér i tab le sc ien-

ce méd i ca l e . Au jou rd 'hu i encore, la m é d e c i n e m o d e r n e n'a pas renoncé à cer ta ines techn iques t rad i t ionne l les , dont le 

massage . 

Le mas s age ch ino is était a ppe l é jadis « An Mo » ; les deux i d é o g r a m m e s co r respondants s ign i f ient « ca lmer » et « pal-

per ». Puis, on lui a donné le n o m de « Tuina », mo t é t y m o l o g i q u e m e n t c o m p o s é de « Tui » (qui s ign i f ie « pousser ») 

et de « Na » (qui s ign i f ie « lever et presser »). C o m m e les autres thé rap ies a l ternat ives , le ma s s age ch ino is t rouve ses 

rac ines dans une ph i l osoph ie . On le c lasse ent re le m a s s a g e c lass ique et l 'acupuncture. 

Son object i f est l ' équ i l ib re éne rgé t i que et la d ispar i t ion de la douleur. Les po ints d 'app l i cat ion des mas sage s sont t irés 

de l 'acupuncture, c o m m e cer ta ines règ les de base. Les techn iques sont c lassées en fonc t ion de leurs effets, se lon 

qu 'e l les ton i f ient ou re laxent . En plus des points, on travai l le aussi les mér id i ens . On a recours à des m a n œ u v r e s peu 

pro fondes du m a s s a g e c lass ique c o m m e les f ro t tements , les press ions, les fr ict ions ou les percuss ions, ma i s on pra-

t ique aussi des m a n œ u v r e s mo i n s c o m m u n e s c o m m e la man ipu la t i on , la secousse ou les vagues . Le masseu r peut 

avoir recours à des appare i l s s imp le s pour s t imu le r les po ints éne rgé t i ques , ma i s i l ne t raverse j ama i s la peau (à la dif-

fé rence de l 'acupuncture ou de la mox ibus t i on) . 

E X E R C I C E S P R A T I Q U E S D E M A S S A G E T H E R A P E U T I Q U E C H I N O I S 

A U T O M A S S A G E ACTIVATEUR 

AU réveil, l 'organisme doit s 'adapter rapidement pour passer d 'une 

position de repos absolu à une activité totale, souvent brusque, du fait 

de notre rythme de vie trépidant. M a i s i l est possible d ' a ide r son corps 

dans cette épreuve avec un automassage simple que l'on pourra répé-

ter quotidiennement en se réveillant. Il suffit de placer sa main domi-

nante au sommet de sa tête, au centre de son crâne et d 'app l iquer 

avec la paume de sa main un mouvement de friction circulaire en 

essayant de dép lacer le cuir chevelu sur l'os. Il ne faut pas que la main 

glisse sur les cheveux ; au contraire, elle doit dép lacer le tissu cutané, 

dans les limites de son élasticité bien entendu. Pour que cette 

manœuvre stimule l 'énergie de l 'organisme, le massage doit se faire 

dans le sens des aigui l les d 'une montre. Le mieux est de se mettre 

debout pour app l iquer ces mouvements circulaires doux, lents et 

constants pendant une minute. Si l'on souhaite au contraire se relaxer 

avant d'al ler dormir, il est possible d 'app l iquer le même massage, 

mais en en inversant le sens. C e l a permet alors de préparer son orga-

nisme au repos. 



0 1 . A V E C L A P A U M E CREUSE , P E R C U S S I O N S SUR LES B R A S 

On soutient l'avant-bras de la personne à masser -

laquelle peut être a l longée ou assise - avec 

une main, et avec l'autre main creusée, on tapote 

doucement toute la surface du bras, en partant 

de l 'épaule jusqu'à la main, puis dans le sens 

inverse pour retourner au point de départ . 

0 2 . SECOUER LE B R A S EN LE T E N A N T PAR LA M A I N 

La personne qui reçoit le massage doit s'asseoir 

et se relâcher tandis que l'on prend sa main entre 

les siennes par la paume et le dos. On tire ensuite 

sur son bras comme pour le séparer du tronc. Puis 

on le secoue doucement v ia de petits mouvements 

vers le haut et le bas pour transmettre une vibration 

à tout le corps. Afin de ne pas provoquer de douleur 

ni de tension au niveau de l'articulation du poignet, 

on la fixe entre ses deux mains, de sorte qu'el le 

ne puisse bouger pendant les secousses. 

0 3 . S E C O U E R L A J A M B E E N 

LA P R E N A N T PAR LE PIED 

C o m m e dans la manœuvre antérieure, 

on transmet une vibration à tout 

le membre inférieur en le prenant par 

la chevil le. On veil lera à ce que cette 

dernière ne bouge pas pour éviter 

d'éventuelles douleurs et lésions. 

La personne qui reçoit le massage 

doit être a l longée sur le dos, 

et le masseur à ses pieds. 
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0 4 . ÉTIREMENT D E L A J A M B E E N ENTIER 

La personne qui reçoit le massage s 'a l longe sur le ventre 

pour que l'on puisse masser l'arrière de ses jambes. Il s 'agit 

d 'un massage ag réab le : on se p lace sur le côté, et 

on pose une main sur la chevi l le de la jambe à masser et 

l'autre sur son fessier ; puis on exerce une pression avec 

ses deux paumes vers le bas et on tire dans deux directions 

opposées afin d'obtenir une é longat ion de l 'ensemble 

des muscles de cette région du corps. On maintient 

l'étirement pendant plusieurs secondes, puis on répète 

l 'opération c inq fois, avant de passer à la deux ième jambe. 



0 5 . PINCEMENT MANUEL 

On se p lace du côté de la jambe à masser, puis on p ince les tissus 

cutanés entre sa paume et ses doigts (pouce écarté) sans prendre 

de muscle. On tient la peau pendant quelques secondes avant 

de relâcher et de laisser les tissus revenir à leur position de repos. 

Cette technique ne peut être app l iquée que dans les zones où le 

tissu cellulaire sous-cutané est épais et possède l'élasticité nécessaire, 

comme sur la face antérieure de la cuisse, la face postérieure 

de la jambe, le fessier, les pectoraux, l 'abdomen, le cou ou le dos. 

0 6 . F R O T T E M E N T AVEC L E POING 

On utilise le dos de sa main fermée en poing pour glisser sur la peau 

de la personne qui reçoit le massage. C e l a permet de mobiliser 

de grandes masses musculaires comme le quadr iceps ou les jumeaux. 

Pour obtenir l'effet désiré, il faut que la main glisse bien sur la peau, 

et que la région du corps à masser repose sur la surface d 'appu i 

pour pouvoir exercer en même temps une pression dessus. 

0 7 . P R E S S I O N E T FROTTEMENT 

AVEC L A V A N T - B R A S 

Les muscles de l'avant-bras doivent être en contact constant 

avec le dos de la personne qui reçoit le massage. On veil lera 

à ne pas provoquer de sensation désagréab le ou douloureuse avec 

son coude. On part d 'une omoplate et on descend en d i agona l e 

jusqu'au fessier de la moitié opposée du corps, tout en exerçant 

une légère pression vers la surface d ' appu i . Après avoir répété 

la manœuvre plusieurs fois d'un côté, on la reprend du côté 

opposé pour finir par dessiner une croix sur le dos. Pour être 

à l'aise, le masseur doit se p lacer à côté de la personne a l longée 

sur une table de massage ou au sol. 

0 8 . F R O T T E M E N T D U DOS AVEC L A T R A N C H E D E L A M A I N 

On appu ie ses mains sur leur tranche, correspondant au petit doigt, 

perpendiculairement à la peau de la personne qui reçoit 

le massage. Une main de chaque côté de la co lonne vertébrale, 

sur les fa isceaux musculaires des paravertébraux, en veillant 

à ne pas toucher la structure osseuse, on fait glisser une main vers 

le bas et l'autre vers le haut en même temps, puis on inverse 

les mouvements. Les mains doivent glisser sur la peau 

de la personne de sorte à pouvoir descendre sur toute la longueur 

du dos. On répétera la manœuvre plusieurs fois. 



L E S H I A T S U O U M A S S A G E J A P O N A I S 

« Sh ia t su » est un m o t j a p o n a i s qu i s i gn i f i e l i t t é r a l emen t 

« p r e s s i o n d i g i t a l e ». « Shi » s i g n i f i e « d o i g t s » et 

« a t su » v eu t d i re « p re s s i on ». Cet te t hé r ap i e t rad i t i on -

ne l l e j a p o n a i s e c o m p r e n d de s m a s s a g e s , d e s mob i l i s a -

t ions e t des t rac t i ons m a n u e l l e s douces , g é n é r a l e m e n t 

r éun i e s dans une s e u l e e t u n i q u e m a n œ u v r e . El le t ire 

ses o r i g i nes des t e c hn i q ue s m a n u e l l e s loca les dé j à ex is -

t an tes e t du m a s s a g e ch ino i s in t rodu i t au VIe s i è c l e dans 

le pays . 

L 'object i f du sh i a t su est de cor r ige r les dé séqu i l i b r e s , 

d ' amé l i o r e r la s an t é e t de p r é ven i r l a m a l a d i e . Le sou l a -

g e m e n t d e s t r oub l e s co rpo re l s résu l t e de l ' ac t i va t ion de 

la c apa c i t é d ' a u t ogué r i s on de l ' o r g an i sme ; pou r ce faire, 

l a r e c he r c he de l ' équ i l i b r e est f o n d a m e n t a l e . Un m a s s a -

ge sh i a t su régu l i e r p e r m e t d ' é v i t e r l ' a c cumu l a t i o n de 

t o x i ne s su s cep t i b l e s d 'a l térer l ' équ i l i b r e co rpo re l . 

CARACTÉRISTIQUE DE LA TECHNIQUE DU SHIATSU 

• Les effets thérapeutiques : les ef fe ts thé rapeu t i ques de 

cette t e chn ique résu l tent de deux t ypes de m é c a n i s m e s : 

1. Les e f f e t s m é c a n i q u e s d i rec t s : don t les p r i n c i paux 

r é cep t eu r s son t les mu s c l e s . Lo r squ 'un m u s c l e est fat i-

g u é et se con t r a c te ma l , ce la est dû à l ' a c cumu l a t i on 

a n o r m a l e d ' ac ide l a c t i que dans ses t issus. Or la p re s s i on 

d e s do i g t s sur les m u s c l e s p e r m e t j u s t e m e n t d ' é l i m i n e r 

l 'ac ide l a c t i que s tocké . 

Le sh i a t su p e r m e t auss i de re l axe r d i r e c t e m e n t les 

r ég i on s du corps sou f f r an t de con t rac tu res , e t d ' a u g m e n -

ter l e t onus de b a s e de r ég i on s h y p o t o n i q u e s v i a des 

m a n œ u v r e s s pé c i f i q ue s . 

2. Les e f fe ts ind i rects : v ia la p ress ion des po ints d 'acu-

punc tu re de la m é d e c i n e t r ad i t i onne l l e o r ien ta le , le sh iat-

su agi t à d i s tance sur tout l ' o rgan i sme. L ' éne rg i e c i rcu le 

dans le corps ent ier, v ia les c anaux éne rgé t i que s , et va 

agir sur les p rocessus phy s i que s a l térés, en part icu l ier 

dans la rég ion co r r e spondan t à la z one c u t a n é e sur 

l aque l l e le m a s s e u r fait p ress ion . Le sh ia t su p e r m e t de 

garant i r des f lux é ne r g é t i q ue s corrects en t re les d i f fé-
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rentes rég ions du corps, de s t imu l e r ou d ' i nh i be r ces f lux 

e t de s u p p r i m e r les b l o cages . 

• Le processus de cause à effet : i n t e rp ré ta t i on d e la 

t e c hn i q u e su i van t l a p e n s é e o c c i d en t a l e e t ses c oncep -

t ions en ma t i è r e d ' a na t om i e . L ' éne rg i e m é c a n i q u e app l i -

q u é e sur la p e au et les m u s c l e s de la p e r s o n n e qu i reço i t 

l e m a s s a g e est r é c u p é r é e par les r é cep teu r s des s t imu l i 

d ans la r ég ion du corps c on c e r n ée . Ces r é cep teu r s ner -

v e u x cons t i t uen t les é l é m e n t s f i naux du s y s t è m e sens i t i f 

qu i va t r an s f o rme r les s t imu l i reçus en é n e r g i e é l e c t r i que 

c a pab l e de v o y a g e r v ia les ner fs c o m p o s a n t l e s y s t è m e 

n e r v eu x p é r i p h é r i q u e sensi t i f . Ce t te é n e r g i e va a ins i par-

ven i r à la m o e l l e é p i n i è r e où a r r i ven t tous les ner fs en 

p r o v e n a n c e de s d i f f é ren tes par t i es du corps. Le m a i l l o n 

su i van t de la cha îne , c'est l ' encépha le , où le s t imu lu s 

appo r t e r a l ' i n f o rma t i on né ce s sa i r e à l ' é l abo ra t i on d ' une 

r é p o n s e a d é q u a t e . Cet te d e r n i è r e sera e n v o y é e par l 'en-

cépha l e , v ia l a m o e l l e o s seuse , en pa s san t par les ner fs 

pé r i phé r i que s , aux o r g ane s e f f e c t eu r s qu i réa l i se ron t l'ac-

t ion p e r m e t t a n t le r ééqu i l i b r age . Les o r g ane s r écep teu r s 

p e u v e n t se t rouve r à u ne très g r ande d i s t ance du po in t 

de dépa r t : i l peu t s'agir de t issu mus cu l a i r e str ié ou l isse, 

d e g l a nde s h o r m o n a l e s ou de t issus n e r v e u x . 

• Contre- indicat ions et effets secondaires : les s i tua -

t i ons dans l e s que l l e s i l faut év i t e r d 'u t i l i se r le sh i a t su 

son t les m ê m e s qu ' avec n ' i m p o r t e que l au t re t y p e de 

m a s s a g e t h é r a p e u t i q u e . P a r m i les c on t r e - i nd i c a t i on s , on 

c o m p t e les m a l a d i e s c on t ag i e u s e s , les t r oub l e s car-

d i aques , les l é s i ons g r ave s d ' o rganes v i t aux , l e cancer , 

les m a l a d i e s à r i sque h é m o r r a g i q u e c o m m e l ' h é m o p h i -

lie, les f rac tu res et les d é ch i r u r e s de t issu, q u e l qu ' i l so i t . 

Ce t te t e c h n i q u e n'a pas d 'e f fe ts s e c o n d a i r e s : on peu t 

l ' app l i que r sur des en f an t s - e l l e f avo r i s e u ne c ro i s san -

ce, et un d é v e l o p p e m e n t sa ins et équ i l i b r é s - et les pe r -

s o n n e s âgée s , à c ond i t i o n t ou te fo i s de s ' adap te r à leurs 

d i f f é r en t e s ca rac té r i s t i ques , c e qu i d e m a n d e tout de 

m ê m e une g r a n d e e xpé r i e n c e . 



• Intensité de la pression et absence de douleur : 

c o m m e a ve c les au t res t e c h n i q u e s p lus c l a s s i que s de 

m a s s a g e , l ' absence de d o u l e u r est de règ le . L ' i n t ens i t é 

de l a p r e s s i on do i t ê t r e te l le , qu ' e l l e ne pu i s se pas 

p r o v o q u e r de dou leur . Le m a s s e u r s ' adap te au seu i l de 

t o l é r an ce de c ha cun . I l faut a p p r e n d r e à c onna î t r e s on 

pa t i en t e t tes te r sa r éac t i on aux d i f f é r en t s d eg r é s de 

p r e s s i on au cours des p r e m i è r e s s e s s i on s de m a s s a g e . 

• Autoguér ison et prévent ion : l ' un d e s p r i n c i p e s du 

sh ia t su , c 'est de ne pas avo i r de pouvo i r curat i f d i rect , 

m a i s d 'ac t i ver les c apac i t é s d ' a u t ogué r i s on du corps . De 

n o m b r e u s e s au t r e s t e c h n i q u e s f o n c t i o n n e n t su i van t l e 

m ê m e pr inc ipe , c o m m e l ' o s t éopa th i e . I l s 'agit d 'o r i en te r 

le corps e t de lui d o n n e r les i n f o rma t i o n s né ce s sa i r e s 

pou r qu ' i l pu i s se c he r che r l u i - m ê m e à r e couv re r s on 

équ i l i b r e . 

C'est la ra i son pour l a que l l e le sh i a t su est u ne t e c h n i q u e 

p r é v e n t i v e très e f f i cace . Un m a s s a g e régu l i e r p e r m e t 

d ' ê t r e m o i n s sujet aux dé séqu i l i b r e s , que l s qu ' i l s s o i en t . 

• Technique globale : le sh ia t su est une t e c hn i q u e g l oba -

l e qui cons i dè re l ' o rgan i sme h u m a i n c o m m e un tout . 

A ins i pour sou l age r une douleur , c'est tout l ' o rgan i sme 

qu ' i l faut rééqu i l i b re r v ia un t r a i t emen t intégra l , e t en 

che r chan t les é v en t u e l s p h é n o m è n e s de c o m p e n s a t i o n 

qui ont pu e n g e n d r e r la l é s ion de dépar t . 

• Durée de la pression et de la séance : la d u r é e de 

p res s i on va r i e s e l o n la r ég i on du corps . Sur le cou, e l l e 

se ra d ' env i r on 3 s e c onde s , et sur le res te du corps, de 6 

s e c o n d e s . El le se d i v i s e en qua t r e p h a s e s : le con tac t 

a v e c l a peau , l ' a u g m e n t a t i o n de l a p ress ion , l e m a i n t i e n 

et la ba i s se de la p ress ion , j u s q u ' à la pe r t e de con tac t 

a v e c l a peau . L ' a u g m e n t a t i o n c o m m e la ba i s se de l a 

p re s s i on d o i v e n t t ou jou r s ê t re p rog re s s i v e s . E t on do i t 

r épé te r c h a q u e p re s s i on 3 fo is sur c h a q u e po in t ou l igne . 

La d u r é e du m a s s a g e va r i e en f on c t i on du t roub l e . À 

c h a q u e s éance , e t au m o i n s trois s é an c e s de suite, i l faut 

s t imu l e r les po in t s les p lus i m p o r t a n t s pour le t ra i te -

m e n t s p é c i f i q u e du d é s é q u i l i b r e d i a g n o s t i q u é - i l do i t y 

en avo i r p eu . Ensu i te , on pour ra c o m m e n c e r à s t imu l e r 

d 'aut res po i n t s s e conda i r e s . Au fur e t à m e s u r e , on pour -

r a auss i a u g m e n t e r l e n o m b r e de s t imu l i par s éance , en 

ve i l l a n t t ou jou r s à r e spec t e r le seu i l de t o l é r an ce de la 

d ou l e u r de l a p e r s o n n e m a s s é e . 

• Techniques spécif iques de massages : l e s t e c h n i q u e s 

de p ress i on . La ma j o r i t é des m a n œ u v r e s de sh i a t su son t 

des p r e s s i ons e f f e c t u é e s a v e c les p ou c e s - dans d i f f é -

ren tes pos i t i ons - e t les p a u m e s des m a i n s sur des 

r ég i on s p réc i s e s du corps a p p e l é e s « t subos ». La na tu -

re de la p r e s s i on d é p e n d de la r ég i on du corps e t de l 'ef-

fet a t t e ndu . 

P lus la p r e s s i on est for te et p lus les t i ssus supe r f i c i e l s 

son t s t imu l é s , les m u s c l e s supe r f i c i e l s e t p r o f onds é tan t 

t o u ché s u l t é r i e u r e m e n t . 

Pour fac i l i te r l a p éné t r a t i o n d e s po in t s de m a s s a g e e t 

év i t e r les l é s i ons sur les do i g t s du m a s s e u r dues à u ne 

p re s s i on exces s i ve , i l faut q u e l e m o u v e m e n t de p res -

s i on se fasse au m o m e n t de l ' exp i ra t ion de l'air par l a 

p e r s o n n e qu i reço i t l e m a s s a g e . Ce la p e r m e t de m i e u x 

a c céde r aux t i ssus p r o f ond s du fait de l a r e l a xa t i on du 

corps qu i en dé cou l e . 

LE SHIATSU DANS LA MÉDECINE MODERNE 

Le shiatsu n'est pas seulement une technique thérapeutique, c'est aussi une technique éprouvée de diagnostic mé-

dical . Dans certains hôpitaux chinois qui utilisent la médecine traditionnelle chinoise de façon isolée ou combi-

née à la médecine moderne, des médecins spécialistes expérimentés y ont recours. 



L E S T E C H N I Q U E S D E P R E S S I O N D U S H I A T S U 

0 1 . PRESSIONS AVEC LES DOIGTS 

La règle de base est d'exercer la pression avec la pulpe des doigts, en direction du bas, perpendiculairement 

à la peau de la personne qui reçoit le massage. Il ne faut jamais que la pulpe du doigt pousse les tissus vers l'avant. 

On peut n'utiliser qu'un doigt pour exercer une pression 

sur les points : avec la pulpe du doigt, sans glisser sur la peau 

de la personne qui reçoit le massage. 

La pression du pouce en contact avec la peau peut être renforcée 

au moyen du pouce de l'autre main. Il suffit de les p lacer l'un 

par-dessus l'autre au niveau de l 'ongle. 

La position en V : les pouces des deux mains sont en contact 

avec la peau de la personne qui reçoit le massage, et appu i e 

sur les tissus en formant un V. Pour ce faire, on joindra les bases 

des dernières pha langes et on séparera les extrémités des doigts 

dans des directions opposées . 

La position en A : de la même manière qu 'au point précédent, 

les deux pouces vont appuyer en même temps, mais dans 

des positions inversées : on joint les extrémités des doigts 

et on en sépare les bases. 

Techniques des trois doigts médians : on appl ique le bout de 

l'annulaire, du majeur et de l'index perpendiculairement au tissu cutané 

pour exercer une pression verticale sur les points visés. Cette technique 

est très utilisée dans la région de l 'abdomen et sur le visage. 

Technique du majeur sur l ' index : comme pour le massage 

transverse profond de Cyr iax , on superpose les deux doigts 

en question pour augmenter la force de pression, et on veil le 

à ne pas glisser sur la peau. 
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0 2 . T E C H N I Q U E D E L A P A U M E D E L A M A I N 

La main ouverte et posée à plat sur le corps de la personne qui 

reçoit le massage, on exerce une pression verticale perpendicula ire, 

en reportant le poids de son propre corps au centre ou sur l'un 

des bords de sa main. Cette technique est utile pour la région 

abdomina l e et les manœuvres visant à provoquer des vibrations. 

0 3 . T E C H N I Q U E DE LA « GUEULE DE D R A G O N » 

La pression doit être exercée via le bord de la main qui relie l'index 

au pouce. Pour ce faire, le masseur va joindre ses doigts, puis écarter 

son pouce au maximum, de sorte à pouvoir traiter la plus grande 

surface de peau possible. C 'est une technique que l'on utilise 

fréquemment sur des parties arrondies du corps comme la nuque, les 

bras ou les jambes. On y a rarement recours sur les surfaces planes 

comme celle du dos, car la pression exercée ne serait pas eff icace. 

0 4 . T E C H N I Q U E D U POING 

La pression va être exercée cette fois avec les jointures des doigts. 

M a i s pour éviter de faire mal à la personne massée, on veil lera 

à ne jamais en utiliser la pointe, mais plutôt les parties les plus 

plates en prenant appu i sur les premières pha langes des doigts. 

0 5 . T E C H N I Q U E DES A V A N T - B R A S 

Elle sert à masser de 

grandes parties du corps 

avec plusieurs points de 

pression. Il ne faut pas 

enfoncer ses coudes, mais 

exercer une pression tout 

le long de ses avant-bras 

afin d'éviter de provoquer 

des douleurs. 

0 6 . T E C H N I Q U E D E VIBRATION 

La main du masseur 

ne doit pas glisser sur 

la peau. L'objectif est 

d 'exercer une pression 

et de transmettre en 

même temps une vibration 

que l'on va faire naître 

au niveau de ses épaules 

et de ses coudes. 

SHIATSU ET ERGONOMIE 

L'ergonomie étudie les positions corporelles dans l'objectif de réduire les dépenses d'énergie et les risques de lé-

sions. Un masseur peut aussi en avoir besoin : le shiatsu peut en effet se révéler épuisant pour une personne qui 

n'est pas habituée à cette pratique, car elle aura tendance à utiliser la force de ses bras pour réaliser les pres-

sions, au lieu de se servir du poids de son propre corps pour appuyer sur les points visés. Le mieux est donc 

de placer la table de massage ou toute autre surface d 'appu i à bonne hauteur de sorte à pouvoir s 'appuyer sur 

ses propres mains. 



L E S H I A T S U P R A T I Q U E 

A L L O N G É SUR LE VENTRE 

0 1 . A v a n t de c o m m e n c e r à exe r ce r d e s p r e s s i ons sur les po in t s de sh i a t su ou t subos , on do i t p r end r e con tac t 

a v e c le co rps de la p e r s o n n e qui reço i t le m a s s a g e . Pour ce fa ire, on a recours à d e s t e c h n i q u e s de m a s s a g e 

c l a s s i que a f in d 'ob ten i r u n e r e l a xa t i on m u s c u l a i r e e t m e n t a l e de l a p e r s o n n e . Les po in ts é n e r g é t i q u e s en s e r on t 

d 'au tant p lus s en s i b l e s e t récept i f s au m a s s a g e t h é r a p e u t i q u e . 

0 2 . La p e r s o n n e s ' a l l onge sur l e v e n t r e e t on se p l a ce au n i v e au de sa tête, 

l e r ega rd t ou r né vers ses p i eds . On a p p u i e a lors a v e c les d e u x p ou c e s 

e n m ê m e t e m p s de s d e u x cô tés d e l a c o l o n n e v e r t é b r a l e pou r d e s c e n d r e 

l e l ong des m é r i d i e n s l o ng i t ud i n aux , en e xe r ç an t u ne p re s s i on 

de 3 à 5 s e c o n d e s sur c h a c u n de s n o m b r e u x po in t s qu i les c o m p o s e n t . Dans 

un p r e m i e r t emps , on t race a ins i d e u x l i gnes pa ra l l è l e s à d e u x c e n t i m è t r e s 

de c h a q u e cô té de l a c o l o nne . L 'object i f est l ' équ i l i b r e d e s v i s cè res . Une fois 

l e c h e m i n pa r cou ru j u squ ' en bas, on r e m o n t e au hau t du dos e t on r e p r end 

le m o u v e m e n t , ma i s ce t te fo is sur d e u x l i gnes s i t u ée s à 4 c e n t i m è t r e s 

de la c o l o nne ve r téb ra l e . A ins i , on équ i l i b re ra le f lux de l ' éne rg i e é m o t i o n n e l l e . 

0 3 . Ensu i te , on res te à la t ê te de la t ab l e de m a s s a g e e t on p lace 

ses d e u x m a i n s du m ê m e cô té du dos . La m a n œ u v r e est s im i l a i r e à ce l l e 

du po i n t p r é c éden t . I l s 'agit de parcour i r les m é r i d i e n s pa ra l l è l e s à la c o l o n n e 

v e r t éb r a l e en e xe r ç an t u ne p re s s i on en d i f f é r en t s po in t s . On p l a ce ra une 

m a i n d e v a n t l 'autre : ce l l e de d e v an t exe r ce ra u n e p re s s i on a v e c l a p a u m e 

sur les po in t s , t and i s q u e l a s e c o n d e a ppu i e r a aux m ê m e s endro i t s , 

ma i s a v e c le pouce . À c h a q u e fois, i l faut a p p u y e r en t r e 3 et 5 s e c o n d e s . 
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0 4 . La t e c h n i q u e s u i v an t e a pou r but d e s t imu l e r l ' éne rg i e d an s la r ég i on 

l o m b a i r e e t p e l v i e nne , g râce à un m o u v e m e n t c i r cu la i re d an s l e s en s 

d e s a i gu i l l e s d u ne m o n t r e . Ou t re la p ress ion , on e xe r ce r a auss i un f r o t t e m e n t 

sur l e m u s c l e g r and fess ie r a v e c l a p a u m e de l a m a i n , en par tan t du haut 

de la f e s se ve rs l ' ex té r ieur e t ve rs le bas . La p e r s o n n e qu i reço i t le m a s s a g e 

do i t ê t re a l l o n g é e sur l e ven t r e , e t l e m a s s e u r se p l ace r au n i v e au 

de sa h a n c h e de so r te à pouvo i r e xe r ce r u n e for te p r e s s i on con t r e l a su r face 

d ' appu i et à ne pas fa i re g l i s se r sa m a i n sur la peau . Pour t e rm ine r , ap rès avo i r 

r é p é t é p l u s i eu r s fo is l a m a n œ u v r e , on m a i n t i e n d r a une p re s s i on f e r m e 

e t f i xe p e n d a n t u ne m i n u t e . 

0 5 . La p e r s o n n e est t ou jou r s a l l o n g é e sur l e ven t r e . On se p lace du cô té 

o p p o s é à ce lu i q u e l 'on va m a s s e r p rés de l ' é pau l e . Dans l 'object i f de re laxe r 

m a i n t e n a n t l ' omop l a t e , on p r end l ' é p a u l e dans une ma i n , on l a t i en t e t 

on la s o u l è v e de la su r face d 'appu i , t and i s qu ' avec l 'autre ma i n , on e xe r c e 

une p re s s i on a v e c ses do ig t s dans l a r ég i on des r h o m b o ï d e s . On d o n n e 

l ' imp r e s s i o n de « dé co l l e r l ' omop l a t e du res te du co rps ». La p re s s i on do i t 

ê t re p r og r e s s i v e e t dure r en t r e une e t d e u x m i nu t e s , e n t r a î n an t l a r e l a xa t i on 

des m u s c l e s qu i v on t c éde r sous les do ig t s , e t p e r m e t t r e d ' exe rce r 

à c h a q u e fois une p r e s s i on p lus p r o f onde . 

06. Le f lux é n e r g é t i q u e d e s m é r i d i e n s des m e m b r e s do i t auss i ê t re 

a m é l i o r é . On c o m m e n c e par l a par t ie s u p é r i e u r e du bras en pa r cou ran t 

po in t par po in t l 'axe l ong i t ud i na l cent ra l a v e c ses d e u x pouce s jo in ts . 

On part de l ' é p au l e ve rs l a m a i n en e xe r ç an t des p r e s s i ons du ran t 

de 3 à 5 s e c o n d e s . Lo rsqu 'on a f ini, on r e p r end le m o u v e m e n t a v e c 

ses pouce s s épa r é s de q u e l q u e s c e n t i m è t r e s pour t racer s i m u l t a n é m e n t 

d e u x l i gnes pa ra l l è l e s . E t ap r è s avo i r t e r m i n é a v e c un bras, 

o n r e c o m m e n c e a v e c l e d e u x i è m e . 

0 7 . On s ' o c cupe à p r é sen t du f lux é n e r g é t i q u e de l 'arr ière des j a m b e s . 

L'axe cen t ra l va du fess i e r j u squ ' au p i e d : on va le parcour i r en e x e r ç an t 

d e s p r e s s i ons sur t ous ses po in t s a v e c les p ou c e s jo in ts , p e n d a n t 

3 à 5 s e c o n d e s à c h a q u e fo is . Puis on d e s c e n d r a de n o u v e a u le l ong 

de l a j a m b e , ma i s a v e c les p ou c e s é ca r t é s pour t racer de l a m ê m e 

m a n i è r e d e s l i gnes pa ra l l è l e s de c h a q u e cô té du m é r i d i e n cent ra l . 

08 . On e x e r c e m a i n t e n a n t u ne p re s s i on sur l ' a r t i cu la t ion du s a c r u m et de l'os 

i l i aque a f in de s u p p r i m e r les b l o c a g e s é n e r g é t i q u e s , f r é quen t s dans ce t te r ég i on 

du corps. A v e c ses pouces , on e xe r c e d e s p re s s i ons du ran t p l u s i eu r s s e c o n d e s 

en t raçant d e s l i gnes d i a g o n a l e s pa r tan t d e s cô tés de l a c o l o n n e l o m b a i r e ve rs 

les r ég i on s ba s se e t cen t r a l e du s a c r u m . On r ep r end ra p l u s i eu r s fo is l e ges te , 

en de s s i n an t d i v e r s e s l i gnes pa ra l l è l e s . 



A L L O N G É S U R L E D O S 

0 1 . La p e r s o n n e qu i reço i t l e m a s s a g e est a l l o n g é e sur l e dos, 

e t on se p lace à ses p i eds . On p r end ses t a l on s dans ses m a i n s e t on 

e xe r c e une t rac t ion ve r s so i en t i rant sur tou t l e co rps v ia ses e x t r ém i t é s . 

I l faut t i rer a v e c force, m a i s s an s j a m a i s p r o v o q u e r le g l i s s e m e n t 

de la p e r s o n n e sur la su r face d 'appu i . On m a i n t i e n d r a la t en s i on p e n d a n t 

u ne m i n u t e tout en a p p u y a n t a v e c l ' e x t r ém i t é de ses i ndex sur les ta lons . 

Pour ne pas fa i re t rop t rava i l l e r s on dos, i l faut se serv i r du po ids 

de s on p rop re co rps en s ' i n c l i n an t en arr ière, p lu tô t q u e de t irer de t ou te s 

ses fo rces a v e c ses bras sur les j a m b e s de l a p e r s o n n e . 

0 2 . On s t i m u l e l e f lux des m é r i d i e n s é n e r g é t i q u e s de l a par t ie a n t é r i e u r e 

d e s bras en e xe r ç an t d e s p res s i ons sur d e s po in t s r a pp r o ché s l e l ong 

de l 'axe l ong i t ud i na l a l l an t de la m a i n à l ' épau l e . On a p p u i e a v e c 

ses pouce s en t r e 3 e t 5 s e c o n d e s sur c h a q u e po in t . A p r è s avo i r d e s s i n é 

l a l i gne cen t ra le , on peu t r e c o m m e n c e r a v e c des l i gnes pa ra l l è l e s l a té ra les . 

0 3 . Su i van t l a m ê m e t e chn i que , 

on parcour t l e m é r i d i e n cen t ra l 

de l a par t ie a n t é r i e u r e d e s j a m b e s . 

On part du do s du p i ed pou r r e j o i nd re 

l a h an che , en t raçant u ne l i gne 

cent ra le , les p ou c e s jo ints , puis 

des l i gnes pa ra l l è l e s , les p ou c e s 

éca r tés . On do i t a vance r po in t par po in t 

e n e xe r ç an t u ne p re s s i on d e q u e l q u e s 

s e c o n d e s à c h a q u e fois. 

0 4 . L ' a b d o m e n n'est p r o t é gé que par ses m u s c l e s : i l faut d on c 

ê t re p lus p r uden t d an s l ' app l i ca t i on des p ress ions . On i m a g i n e 

un ce r c l e d ' env i r on 5 c e n t i m è t r e s de d i a m è t r e a yan t l e n o m b r i l pou r 

cen t re . Puis on e xe r c e des p res s i ons sur les po in t s de sa c i r c on f é r en ce 

en su i v an t l e s ens des a i gu i l l e s d ' une m o n t r e . Une fo is q u e 

l'on a t e r m i n é , on r e c o m m e n c e , ma i s a v e c cet te fo is un ce rc l e 

de 10 c e n t i m è t r e s de d i a m è t r e env i r on . E t pour finir, on a p p u i e r a 

d o u c e m e n t a v e c l a p a u m e de l a m a i n au cen t re de l ' a b d o m e n 

p e n d a n t u ne m i n u t e . 
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ALLONGE SUR LE COTE 

0 1 . C'est l e m o m e n t de s t imu l e r l ' é n e r g i e de l a ce i n tu re 

s capu l a i r e . On d e m a n d e r a à la p e r s o n n e qu i reço i t l e m a s s a g e 

de se c ou che r sur le côté, en s ' a ppuyan t sur u ne é p a u l e -

qu i ne se ra pas m a s s é e . L 'autre épau l e , a ins i q u e tou t l e côté 

du corps c o r r e s pondan t , é t an t access ib l e , on a p p u i e 

u ne p a u m e sur l a r ég i on s c apu l a i r e pour réa l i ser un 

m o u v e m e n t de f r i c t ion c i r cu la i re d an s l e s en s d e s a i gu i l l e s 

d ' une m o n t r e . On r épé t e r a p l u s i eu r s fo is l ' opé ra t i on 

en f on c t i o n de l 'é tat de l a p e r s onne , pu is on m a i n t i e n d r a 

une p re s s i on sur l a r ég i on p e n d a n t u n e m i n u t e . 

ASSIS 

0 1 . On a p p l i q u e la t e c h n i q u e de la « b o u c h e de d r a g o n » sur l 'occ iput 

de la p e r s o n n e qu i reço i t l e m a s s a g e . On a p p u i e le bo rd de la m a i n , 

c on s t i t u é par l ' i ndex et le p o u c e éca r té , sur la n uque , à la n a i s s an ce 

de la c h e v e l u r e . A v e c s on au t re m a i n , on t i en t l e f ront , d on c i l ne faut pas 

p r o v o q u e r d ' e x t en s i on en a r r i è re de l a tête, car ce la pour ra i t e n d o m m a g e r l a 

c o l o n n e ce rv i ca l e . C'est l a ra i son pou r l a que l l e ce t te t e c h n i q u e ne se p ra t i que 

pas a l l o n g é sur l e v en t r e . On e xe r c e l a p re s s i on p e n d a n t u ne m i nu t e , en 

ga rdan t les bras e t les é p a u l e s r e l â ché s a f in de ne pas su r cha rge r ses p rop res 

m u s c l e s e n leur d e m a n d a n t d e m a i n t e n i r l o n g t e m p s l a m ê m e pos tu re . 

L E S H I A T S U C O N T R E L E S P E T I T S M A U X Q U O T I D I E N S 

Tension au niveau des trapèzes : la per-

sonne à masser doit être assise sur 

une chaise, et le masseur debout 

derr ière el le. On appu i e douce-

ment ses avant-bras sur ses épaules 

en ve i l l an t à ne pa s entrer en 

contact avec des os afin de ne pas 

provoquer de sensations doulou-

reuses. Puis on reporte progressive-

ment son poids sur ses avant-bras. 

Conséquence : la région du corps se détend et les épaules 

descendent. On répétera la manœuvre six fois, en exerçant 

une pression pendant plusieurs secondes avant de la relâcher, 

et ce, pendant à peu près une minute. Pour éviter de surchar-

ger les autres parties du dos, on s'assurera que la personne 

est correctement assise, l 'ensemble de sa colonne vertébrale 

p laqué contre le dossier de sa chaise. 

Constipation : pour améliorer le transit, on exerce 

une pression, avec l'index, le majeur et l'annu-

laire, dans la région du côlon descendant, sur 

la gauche de l 'abdomen, tout en appl iquant 

un mouvement de friction vers le bas. On ap-

puie ainsi c inq secondes à chaque fois sur dif-

férents points de la ligne verticale qui part des 

côtes et rejoint l 'aine gauche. Pour bien soula-

ger la personne, il faut parcourir cette ligne plu-

sieurs fois. 
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Régulation des fonctions végétatives 

comme la sensation de fatigue ou de 

dynamisme, l'insomnie, la tension ar-

térielle ou la fonction respiratoire : 

Souvent, on souffre d'un blo-

c a g e énergét ique au nou-

veau d'un des centres les plus 

importants de régulation des 

fonctions autonomes vitales, à savoir, le bulbe rachidien. Pour 

rétablir un flux énergétique correct, on doit exercer une pres-

sion sur la zone cutanée correspondante, près de là où il loge 

à l'intérieur du crâne, dans l'occiput. On maintiendra cette 

pression avec le pouce ou la paume de la main, en réalisant 

un mouvement de friction circulaire dans le sens des aiguilles 

d'une montre. Ainsi on stimulera le flux énergétique dans la ré-

gion, en veillant à ne jamais glisser sur la peau de la personne 

que l'on masse. La manœuvre se pratique pendant une minute 

plusieurs fois par jour. 

Congestion nasale et sinusite : la personne massée doit s'a 

longer sur le dos, et le masseur se placer derrière sa 

tête. On croise alors ses doigts en posant la pulpe de 

ses deux majeurs sur les ongles de ses deux index. Puis 

on appu ie avec sur différents points situés de chaque 

côté du nez pendant une demi-minute. 

Douleurs dentaires : il est 

possible de soulager 

ce type de troubles 

c o m m u n s e t n é an -

moins dé sag r éab l e s 

en massant la région 

maxi l la i re et en ap-

puyant sur des points 

particuliers. On aura recours, pour ce faire, au pouce et à 

ses quatre autres doigts : il suffit d 'exercer une pression en 

différents points de la région inférieure de la mâchoire pen-

dant plusieurs secondes et en insistant sur la zone la plus 

douloureuse de l'os. Si la dent douloureuse se trouve dans 

la mâchoire supérieure, de même, on exercera une pression 

sur la région de l'os correspondante et autour de celle-ci. 

Maux de tête : pour soulager les 

c é p h a l é e s , o n a p p u i e r a 

avec la pulpe de ses pouces 

en différents points répartis à 

l'arrière de la tête. On com-

mencera sur la nuque, à la 

na issance des cheveux, en 

d é c r i v a n t d e s l i gnes ver-

ticales vers le haut de la tête. 

On peut masse r a v e c un 

pouce et s 'a ider de l'autre 

main pour stabiliser la tête de 

la personne en lui tenant le front. Pour terminer, 

on exercera une pression sur des points des 

tempes et des sourcils. 

Mal au cœur : dans certaines situations, le stress psycholo-

gique et la nervosité peuvent provoquer une sensation 

désagréab le de nausée. On a aussi parfois mal au cœur 

lors de voyages en voiture, en bateau ou en avion. Pour 

lutter contre ce trouble et soulager la personne qui en 

souffre, on peut exercer une pression sur la région pos-

térieure à l'oreille, une région osseuse dure que l'on mas-

sera avec quatre doigts. 
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victime de troubles digestifs 

Utilisée depuis quelque 4 0 0 0 ans dans les 

cultures  orientales,  il existe une méthode 

simple  et  efficace  pour  soulager  ces  maux 

du quotidien : le massage thérapeutique. 

• Pour profiter des vertus curatives de cet art au jour le jour cet ouvrage 

vous offre un panorama complet des techniques de massage thérapeutique 

et vous expl ique précisément et simplement tous les gestes, étape par étape 

illustrés de nombreuses photographies. 

• En fonction des douleurs et des zones du corps concernées, vous 

apprendrez à effectuer les mouvements qui rendront aux autres ou à 

vous-même tonus et vitalité, et vous comprendrez, grâce à l'explication 

claire des connaissances anatomiques et physiologiques actuelles 

le massage peut agir sur votre organisme. 

• Vous pourrez ainsi appréc ie r les effets positifs des massages 

thérapeutiques tant sur des douleurs spécifiques (troubles prémenstruels 

douleurs articulaires...) que sur la forme généra le et la silhouette 

(amélioration de la circulation et des problèmes de peau, lutte contre la 

rétention d'eau...). 

Que  vous  débutiez ou  souhaitiez  vous  perfectionner,  cet  ouvrage  constitue  le 

guide indispensable pour acquérir les techniques de base du massage 

thérapeutique, de ses formes les plus traditionnelles aux plus moderne 

comme le shiatsu, et pour être et rester en bonne santé. 

www.vigot.fr 

ous  avez  mal, vous 

souffrez  de  migraines  vous  êtes v  

http://www.vigot.fr
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