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    Introduction
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      La relaxation au bout des doigts… Savez-vous que vos mains sont vos meilleures amies pour vous détendre en douceur ?

      Si si, vous le testez déjà, en fait… Quand vous avez un peu mal à la tête, vous appuyez spontanément sur vos tempes pour faire passer la douleur. Vos cervicales sont endolories, après une journée passée derrière l’écran ? Vous les frottez doucement, en insistant sur les points de tension. Après une séance de fitness intense, vous malaxez longuement vos mollets contractés. Et en vous démaquillant, vous vous massez volontiers le visage…
 

      Vous voulez aller plus loin dans la découverte du monde merveilleux des massages ? Grâce à ce cahier, vous allez déstresser, vous cocooner et booster votre énergie avec des rituels massages à réaliser vous-même. Pétrissage, effleurage, friction…, profitez d’un coaching express pour maîtriser le geste magique ! On vous donne toutes les techniques d’automassage pour prendre soin de chaque partie de votre corps, les bons réflexes pour devenir la pro du toucher !

      Envie d’un afterwork cocooning pour déstresser, d’un coup de boost pour mincir, d’une détente énergique post-training, d’un modelage express pour tonifier vos jambes fatiguées, ou d’un beauty break pour une jolie peau ? Il y a un massage pour chaque besoin !

      
        [image: Illustration]

      
      Les automassages possèdent une infinité de variations, de combinaisons, en fonction de vos envies et de votre créativité tactile. Jour après jour, créez votre bulle de bien-être avec des rituels feel good, envoyez de good vibes à votre corps et profitez de tous les bienfaits du massage. Plus détendue, plus tonique, plus cocoonée, vous allez avoir envie de vous chouchouter en adoptant de bonnes habitudes… Healthy food, méthodes douces, aroma : tout un lifestyle à cultiver pour vous relaxer.
 

      Psssht… les petits blocages s’estompent, le stress disparaît, votre silhouette s’affine, votre peau retrouve son éclat… Magic ! Votre bien-être est à portée de main !

    

  




  
    Test : De quel massage avez-vous besoin ?

    
      Antistress, cocooning ou energie ? Selon vos envies et vos besoins, piochez dans la carte des massages pour vous composer un instant parfait… Du sur-mesure !

      
        Vous êtes coincée dans un embouteillage sur l’autoroute. Pour rester zen…

        ▲ Vous passez en boucle Happy de Pharrell Williams.

        ◆ Vous vous faites les ongles, ça calme.

        ● Vous testez vos nouveaux exercices de méditation.
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        Votre remède en cas de petit coup de blues…

        ● Un fondant au chocolat. Un peu d’amour…

        ▲ Un coup de fil à une amie. Fous rires garantis !

        ◆ Un bon bain chaud et une musique d’ambiance. En mode zen.

      

      
        Portrait chinois : si vous étiez un accessoire de relaxation,

          vous seriez…

        ● Un oreiller moelleux.

        ▲ Un foam roll tonifiant.

        ◆ Une huile essentielle enveloppante.
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        Votre réflexe du dimanche matin…

        ▲ Footing !

        ◆ Détox !

        ● Grasse mat’ !

      

      
        Au travail, quand vous êtes sous pression, vous auriez besoin…

        ● D’un hug entre collègues.

        ◆ D’un paquet de fraises Tagada.

        ▲ D’un punching ball.

      

      
        Votre moment idéal pour un massage…

        ● Après le travail, pour évacuer les tensions de la journée.

        ▲ Après le sport, pour détendre vos muscles.

        ◆ Au réveil, pour partir du bon pied.
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        Le programme rêvé de votre week-end…

        ▲ Running, shopping, dancing.

        ● Cocooning, brunching, stretching.

        ◆ Relooking, meeting, clubbing.
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        La couleur qui vous correspond…

        ◆ Jaune lumineux.

        ● Bleu azur.

        ▲ Rouge profond.
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          Vous avez une majorité de ● :

            Vous avez besoin d’un massage antistress avant tout !
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          Votre vision de rêve ? Un modelage relaxant sur une plage de sable fin, au rythme des vagues. Un moment de sérénité loin des dossiers urgents à boucler, des to-do lists, des bus aux heures de pointe…

          Vous avez besoin de déconnecter ! Le stress est votre point sensible. Vous avez tendance à vous laisser déborder par un environnement qui vous sollicite en permanence. Vous avez pris l’habitude de stocker les contrariétés et les angoisses sans chercher à les évacuer. Résultat ? Vous êtes tendue, vos muscles sont raides et vous cédez au grignotage. Le poids du stress se fait également sentir sur la balance !

          En travaillant les muscles en douceur et en stimulant certains points précis, les massages vont vous aider à relâcher les zones contractées et à remettre les compteurs à zéro pour mieux résister au stress. Vous allez renouer avec votre corps, mieux percevoir les sensations et éviter de basculer dans les petits excès.

           

          Votre rituel phare ?

          [image: Illustration] « Réveil tout doux » (voir ici). Des mouvements doux, lents pour se détendre complètement… body & mind !

        

        
          Vous avez une majorité de ▲ :

            Vous avez besoin d’un modelage énergie  !
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          Vous débordez de peps et beaucoup aimeraient avoir la recette de votre vitalité ! Sportive et hyperactive, ça ne vous empêche pas de finir vos journées les pieds en compote, les jambes lourdes comme du plomb. H.S. !

          Ce qu’il vous faut ? Recharger vos batteries avec un massage revitalisant, qui travaille vos tissus en profondeur et étire vigoureusement vos muscles. Vous recherchez avant tout une méthode douce qui s’accorde avec votre rythme de vie intense. Votre objectif ? Améliorer vos performances physiques tout en boostant votre créativité. Le challenge, pour vous, va être de vous arrêter un peu. Prenez le temps de découvrir les techniques de relaxation profonde pour travailler votre endurance, canaliser votre énergie, grâce aux points d’acupression, et rétablir une bonne circulation sanguine – un drainage bénéfique qui va en plus redessiner votre silhouette !

           

          Votre rituel phare ?

          [image: Illustration] « Détox » (voir ici). Des gestes toniques pour entretenir votre forme et rester au top.

        

        
          Vous avez une majorité de ◆ :

            Vous avez besoin d’un massage cocooning & beauty.
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          Pour vous, le massage est une bulle de bien-être, un max de sensations feel good. C’est un rituel qui mérite qu’on lui accorde le temps nécessaire. Pas question de le bâcler en dix minutes ! Passer toute une après-midi à chouchouter votre corps de la tête aux pieds dans un hammam au Maroc ? Le rêve !

          Soucieuse de vous montrer sous votre meilleur jour, vous vous tenez au courant des dernières nouveautés en matière de soins. Vous êtes une pro de l’investigation esthétique ! Un massage, c’est aussi de nouvelles approches et plein de tips pour être au top : dégommer les capitons et la peau d’orange, dénicher les bons produits adaptés à votre peau…

          En plus d’être ultra relaxants, les massages ont tout bon pour vous avec leur effet immédiat sur le corps : coup d’éclat sur le visage, taille affinée… what else ?

           

          Votre rituel phare ?

          [image: Illustration] « Beauté nippone » (voir ici). Un moment de pur bien-être pour se relaxer et booster sa peau.

        

      

    

  



Chapitre 1
Massages power !
Le massage, quèsaco ?
[image: Illustration]
Relaxant, tonique, apaisant, revitalisant… Le massage, c’est un ensemble de techniques du toucher, un enchaînement de mouvements précis et de positionnements spécifiques des mains. Il possède de nombreux pouvoirs sur le corps et l’esprit. Qu’il soit suédois, thaïlandais, californien, balinais… exit, les tensions du corps ! Un massage promet une sensation de mieux-être, globale et durable.
[image: Illustration]
À l’origine…
Les massages possèdent une longue tradition en lien avec la santé. Le plus ancien massage connu date de plus de 6 000 ans : c’est le massage ayurvédique, issu de la médecine traditionnelle indienne.
En Occident, ce sont les Grecs qui ont lancé la mode, il y a 1 200 ans : ils ont eu la bonne idée d’intégrer les massages à l’entraînement sportif. Une saine habitude perdue au Moyen Âge, période puritaine où les plaisirs du corps étaient plutôt mal vus et où on avait tendance à prendre un bain une fois tous les six mois !
[image: Illustration]
Un art de vivre en Asie…
En Asie, et particulièrement en Chine, les massages font partie des gestes quotidiens de prévention. Acupuncture, plantes, tai chi, massages… toutes ces techniques servent à éviter la maladie et à préserver son équilibre. L’idée ? Moins de pathologies à soigner et une santé au top ! Prendre une demi-heure de son temps pour détendre ses tensions et se régénérer, ça fait partie d’une routine bien-être. Autant dire qu’il est plus agréable de se faire masser quand on n’a pas vraiment mal !
[image: Illustration]

Une découverte en Occident
En Europe, même si les choses commencent à changer, on a tendance à s’occuper du corps seulement quand il ne va pas très bien. On se fait masser quand on est malade, en rééducation, fatigué ou sous tension. D’ailleurs, pendant longtemps, les massages ont été réalisés par des professionnels de la santé. Le massage suédois, par exemple, a été élaboré par un médecin.

En France, on a longtemps différencié le massage thérapeutique du massage bien-être. Les premiers étaient réservés aux kinés et aux médecins, les seconds aux salons d’esthétique ou de médecines douces, qui n’avaient pas le droit d’utiliser le terme de « massage » mais celui de « modelage ». Une guerre des mots qui a trouvé une issue en 2016 : une loi sur la modernisation du système de santé autorise à présent les esthéticiennes à parler de « massage ».



Quiz : Êtes-vous au point sur les massages ?
1  Quel est le nom du massage assis ?
A. Amma.
B. Anna.
C. Rama.
[image: Illustration]

2  Laquelle de ces techniques n’est pas un massage ?
A. La friction.
B. La traction.
C. La percussion.

3  Quelle huile essentielle est la plus utile pour détendre les muscles ?
A. L’arbre à thé.
B. La gaulthérie couchée.
C. Le palmarosa.

4  Quel massage peut se pratiquer sans huile ?
A. Le shiatsu.
B. Le massage suédois.
C. Le massage ayurvédique.
[image: Illustration]

5  Le do-in est un automassage dérivé du…
A. kobido.
B. shiatsu.
C. tuina.

6  Quel massage du visage tonifie votre épiderme ?
A. Le kobido.
B. Le tuina.
C. Le lomi lomi.

7  Le pied est une zone sensible. Combien possède-t-il de terminaisons nerveuses ?
A. 70.
B. 700.
C. 7 000.

8  Quelle est LA technique contre la cellulite ?
A. Le palper-rouler.
B. L’effleurage.
C. L’acupression.
[image: Illustration]

9  Un massage réservé aux mains est dit…
A. manuel.
B. palmaire.
C. coréen.
[image: Illustration]

A Quel est le massage le plus énergique ?
A. Le balinais.
B. Le californien.
C. Le thaïlandais.
Réponses :
1a : Il se réalise sur une chaise de massage spécifique et se concentre essentiellement sur le dos et la nuque.
2b : La friction et la percussion sont des mouvements énergiques pour chauffer rapidement la partie massée.
3b : L’HE de gaulthérie couchée possède un anti-inflammatoire naturel qui apaise les douleurs musculaires.
4a : Les techniques d’acupression spécifiques au shiatsu se pratiquent plus facilement sans huile.
5b : Dérivé du shiatsu, le do-in est un massage japonais qui s’effectue par pression des doigts.
6a : Ce massage japonais, particulièrement tonique, stimule la production de collagène, qui préserve la fermeté de la peau.
7c : La réflexologie approfondit la zone plantaire.
8a : La technique mobilise l’épiderme en profondeur pour activer, entre autres, la circulation veineuse.
9b : Il existe une réflexologie palmaire, mais moins fréquente que la réflexologie plantaire.
10c : Le massage thaïlandais repose sur des étirements du corps extrêmement profonds.



6 bienfaits à la carte
Les massages peuvent agir localement en fonction des techniques utilisées et amener à un bien-être global. Détente du corps et de l’esprit assurée et plus encore ! La liste de leurs bienfaits est longue !
Les massages passent par le toucher. Pour faire simple, notre épiderme est parsemé de récepteurs reliés à notre système nerveux. Pratique pour envoyer des messages express au cerveau ! Un massage met le système nerveux en effervescence… et cela va se répercuter dans tout le corps. Les impulsions reçues inhibent les hormones du stress, apaisent peu à peu la respiration, la pression sanguine, le rythme cardiaque, et vous voilà totalement détendue ! Pendant ce temps, le cerveau, détendu lui aussi, génère une production d’endorphines, des hormones à l’effet antidouleur et euphorisantes. Et bonne nouvelle : les bienfaits se prolongent bien après la fin d’un massage !
[image: Illustration]
1. Relaxation & énergie
Les tensions favorisent les zones de blocage : l’énergie stagne et génère des douleurs, particulièrement au niveau de la colonne vertébrale, qui soutient tout votre corps. Avec les massages, l’harmonie est de retour dans votre corps et l’énergie circule à nouveau librement. Vous êtes au top de la relaxation et votre vitalité est décuplée !

2. Du peps pour la peau
Les modelages stimulent le collagène, cette précieuse protéine pour l’épiderme. Grâce à un meilleur renouvellement cellulaire, l’aspect de la peau est boostée et son élasticité préservée. À vous, le teint éclatant au fil des séances !
[image: Illustration]

3. Un système immunitaire renforcé
Un massage comme le drainage lymphatique va stimuler la circulation de la lymphe, ce liquide corporel qui assure, entre autres, l’évacuation des déchets accumulés par le corps. Parfois, la lymphe stagne et se charge de toxines dont elle a du mal à se débarrasser. Les mouvements du drainage lymphatique fonctionnent comme une pompe pour rétablir une bonne circulation. Résultats : un organisme régénéré, un système veineux amélioré et des anticorps boostés. En bonus ? Moins de rétention d’eau et des jambes plus légères !
[image: Illustration]

4. Fini les insomnies !
Les massages favorisent le sommeil en éliminant les tensions de la journée, qui peuvent devenir les cauchemars de vos nuits. Ils préparent le corps à l’endormissement. On vous prévient : vous allez être dans un état de décontraction totale. Après vos massages en fin de soirée, au lit !

5. Dégommée, la cellulite !
Transformer votre peau d’orange en peau de pêche ? C’est possible grâce au palper-rouler ! Cette technique manuelle spécifique redynamise la circulation sanguine. Elle consiste à pincer l’épiderme et à le faire rouler énergiquement entre ses doigts. Les capitons capitulent au bout de quelques semaines d’efforts réguliers.
[image: Illustration]

6. Un ventre soulagé
Troubles du transit, digestion difficile, émotions lourdes (peurs, chagrin…), mais aussi douleurs prémenstruelles, ballonnements… Le ventre est le siège de tensions qui peuvent être apaisées en douceur avec des massages ciblés.
Le corps a une mémoire
Tout se passe dans le cerveau ! L’ensemble du corps est codé, point par point, et des récepteurs informent en permanence le cerveau qui peut ainsi dessiner une carte mentale du corps et choisir les postures. C’est pour ça, par exemple, qu’après s’être foulé la cheville, on va avoir du mal à courir à nouveau correctement : le corps anticipe la douleur ressentie et nous oblige à nous positionner différemment. L’intérêt des massages, entre autres, est de construire ce fameux schéma mental, la mémoire de notre corps, en stimulant l’ensemble de ses récepteurs.





Ma bulle de bien-être
[image: Illustration]
Les massages sont une bonne habitude qui va se transformer petit à petit en rituels feel good. Vous reprenez votre corps en main, ce qui vous donne envie de vous chouchouter encore plus avec d’autres méthodes et de transformer votre espace en cocon. Un vrai cercle vertueux du bien-être !
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Virée dans l’assiette
Du toucher au goût, il n’y a qu’un tout petit pas… Les massages ont tendance à mettre les sens en éveil. On ressent mieux et, du coup, on perçoit mieux les vrais besoins de son organisme. Quand vous prenez le temps de chouchouter votre corps, il se décontracte et peut plus facilement vous faire connaître ses envies. Et si vous êtes disposée à l’écouter (pour une fois), vous pouvez réaliser ses désirs alimentaires. La totale : vous prenez soin de votre corps de l’extérieur, par les massages, et de l’intérieur, grâce à votre alimentation. À vous, les assiettes savoureuses et la healthy food !
Nos fringales sous contrôle…
Vous avez des envies alimentaires inexplicables (poisson, fenouil, poulet…) ? C’est peut-être votre cerveau qui vous envoie un message pour vous pousser à consommer ces aliments et combler ainsi certaines carences en nutriments. Une étude portugaise, menée en 2017, a révélé que les bactéries du microbiote (la flore intestinale) guident le cerveau dans ses choix. Lâchez-vous !


[image: Illustration]

Excursion sportive
Un des rôles du massage est de remettre le corps en mouvement. Il envoie une impulsion qui va dégripper les rouages de la machine et vous replacer sur de bons rails. Moins de tensions favorisent l’exercice. Et plus vous pratiquez avec assiduité une activité physique, moins vous ressentez de contractures !
La bonne durée
Pour être efficace après le sport, un massage doit durer entre 20 et 30 minutes, ce qui vous permet de détendre l’ensemble des muscles travaillés. Avant l’entraînement, quelques minutes suffisent.


[image: Illustration]

Bye bye stress !
Un monde sans stress, ça n’existe pas ! Mais good news : avec les massages – comme avec d’autres méthodes douces –, vous avez le pouvoir d’atténuer le stress et ne plus en subir les mauvais effets au quotidien. Sortez doucement du cercle vicieux du stress : accordez-vous un break, reprenez peu à peu le contrôle de votre corps et dites adieu aux tensions.
Une thérapie du toucher
Les études le disent : les effets du massage relèvent, entre autres, de mécanismes biochimiques, avec la libération de trois hormones (l’endorphine, l’ocytocine et la dopamine) qui diminuent l’impact délétère du stress. Ces hormones sont sécrétées au bout d’une vingtaine de minutes, grâce à l’effet apaisant et aux sensations feel good du massage. Et quand le taux d’ocytocine augmente, mécaniquement, le taux de cortisol (l’hormone du stress) diminue. Fini, tensions et douleurs diffuses dans le corps, sommeil perturbé, anxiété, fatigue, problèmes de concentration, sautes d’humeur, troubles alimentaires qui font grossir… Ça vaut le coup d’essayer, non ?

[image: Illustration]

Le relais des médecines douces
Découvrez tous les bienfaits des médecines douces pour un bien-être total.
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