
SEPTMASSAGES À TESTER

POUR SE FAIRE DU BIEN

CALIFORNIEN

X Antistress et enveloppant.
C’est un massagecocooning. Il
se pratique avec unehuile sou-

vent aromatiqueetsur une table.
Pressionssubtiles,longs glisséset

doux pétrissages,les mouvements

sont lents et fluides pour une
détenteprofonde etun relâchement

à la fois physique etpsychique. On
parle demassagepsychocorporel

car s’il détend le corps, il libère
aussi lesémotions.

2 SUÉDOIS
Inventé - par un Suédois! -

pour optimiser les performances
desathlètes,cemassageétendles
musclesen profondeur etassouplit
les articulations.Pressionsfermes,

pétrissageset frictions toniques
favorisent lacirculation sanguine
et lymphatique, diminuent les

douleurschroniques(articulaires ou
autres),lestensionsdues austresset

redonnentde l’énergie. Lepraticien

peut adapter le rythme - plus ou

moinsvigoureux etenprofondeur -
en fonction devosbesoins.

CHI NEITSANG

O Ce massageduventreissu de

la médecine traditionnellechinoise
libère lesblocagesénergétiquesdans

le secondcerveau.Tapotements,

frictions, pincements, pressions
plus ou moins profondes avec les

mainsou les doigtssur les organes
internes(foie, rate, pancréas,intes-

tin) relancentleur fonctionnement.
Leventre étantconsidérécomme le

centredesémotions,son massage
les apaise etprévientl’épuisement
dusystèmenerveux etdesorganes.
Avec, enprime, uneamélioration de

la digestionetdusommeil.

ParMarie-Laurence Grézaud

POUR ALLER

PLUS LOIN

LE CHOIX DE MAINS

EXPERTES

Il n’est pastoujours
simplede dénicher le

bon massagepour soi,
ou le bon praticien.
Le massageà visée
thérapeutique estréservé
aux kinésithérapeutes,
tandis que le massage
(ou modelage)à visée

de bien-être peut être
pratiqué,depuis2018,

par toute personne.

QAvant de démarrer,

un masseurdoit vous
questionnersurvotre état
physique,vos préférences
et vos allergies
éventuellespour l’huile de
massage,et vos attentes.
En casde maladie,
douleurs,fragilité osseuse
ouautre, signalez-le.

QRien nevaut une main

expertequi s’adapte
au corps et aux besoins

précisdechacun.
Fiez-vousà votre ressenti,
un massagepeut convenir
à uneamieet pasà vous.
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KOBIDO

Hr | C’estun massagejaponaisdu

visage qui s’apparenteà un lifting
naturel.Tapotements, pincements,
effleurements,drainage : il existeplus

de40techniquesàdesvitessesoudes

intensitésdifférentespour s’adapter
àchacun. Letoucher améliorela cir-

culation, détendlesmuscles,stimule

les points d’acupressionet tonifie la

peau.Les tracesde fatigue dispa-

raissent, les ridesd’expression sont

moins creusées,le teint estplus uni-

forme. Effetbonnemine garanti !

LYMPHATIQUE

« Sensationdelourdeur, degon-

flement (œdèmes), fatigue,diges-

tion difficile... Voilà la solution. Ce

massageesteffectuéaveclesdoigts

et la paume desmainspar pressions
soutenuestout au long dutrajet du

retourlymphatiquevers le cœur.Il
relance la circulation dela lymphe,

stimule la circulation sanguine,
décontractelesmusclesetdéconges-

tionne lestissus (c’estparfois unpeu

douloureux) avecun effet drainant
surl’ensembleducorps.Pratiquépar
leskinésithérapeutes,c’est un mas-

sage douxsanshuile ni gel, alorsque

le drainagelymphatiquejaponais,
lui, s’effectueavecdeshuilesaroma-

tiques defaçonplustonique.

LOMI LOMI

6Cesoin ancestral hawaïenvise

à réharmoniserle corpset l’esprit
tout en douceur enrelançantl’éner-
gie, appeléemana. Douleurs,contra-

riétés et anxiété proviendraient
d’une mauvaisecirculation. Lemas-
seur enchaîneétirements,acupres-

sions, pétrissagesavecles mains,
lespoings et lesavant-braspour des

gestesfluides, enveloppants,qui
sécurisent le mental. Cemassageest

aussirecommandépoursoulagerles

douleurslombaires, articulaires et
lesrhumatismes.

DEEPTISSUE

C’est un massageappuyé des
tissusprofondsetdesfascias(fine
membraneenveloppant lesmuscles
et les organes).Très prisédes spor-

tifs, il s’adapteaussiaux actifs et
aux sédentairesayantdesdouleurs
musculo-squelettiques.Lespressions

s’effectuentaveclenteuret précision

àl’aidedespouces,despaumes, des

poings,descoudeset desavant-bras
surlesnœudset leszonesdetension

du corps, jusqu’àce qu’ils se dis-
sipent. Il décongestionneles fibres

musculaires, oxygèneles tissus,
draine lestoxines,etagit surlacircu-

lation. Avecuncorpsmoinsraide, on

sesentrevitalisé !

3 QUESTIONS A...
à

Doriane Salaun,
spamanager

du centreValdys,

Roscoff (Finistère),

C’est quoiun bonmassage?

C’est celui qui vousamène

à un complet lâcher-prise.

La techniquede toucher

employée par le praticien

doit parvenir à détendrele

corps et mettre enconfiance

l’esprit jusqu’à parvenir à cet

état de bien-être profond.

Commentsavoir s’il est

adapté à nosbesoins?
Le masseurvous questionne

au préalablesurvotre état

physiqueetvos attentes.

Outre les contre-indications au

massage*,signalezvos zones

douloureuses. Exprimez aussi

vos envies! Si voussouhaitez

un massagerelaxant, ou

plus tonique et drainant...

Quel estvotre massage

signature?
Le massageVague de

sérénité, où l’on retrouve

les ondulations douces

du massagecalifornien et

l’utilisation de l’eau de mer

sousforme deboule d’eau
deverre chauffée que l’on

applique sur les tensions

musculaires du dos.

* En casde phlébite,deplaies,

d'opérations récentesnon cicatrisées,

de fracture,de cancerde la lymphe

ou demétastasesdouloureuses.
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