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Les massages sont bons

pour notre santé et notre
corps. Mais pas évident,
ni économique de

se faire masser par

des mains expertes.

Alors, jamais migux servi |

que par soi-méme?
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Peut-on vraiment

se masser seul?

Le massage ne devrait pas
étre un moment rare! Dans
de nombreuses cultures,
comme en Asie, il est prati-
qué quotidiennement. L'auto-
massage est, en effet, un
réflexe spontané universel
pour atténuer les douleurs.
Facile a pratiquer, il offre par
ailleurs autant de bienfaits
qu‘un massage effectué par
un tiers. En effet, se toucher,
c'est déja se masser. Se frot-
ter les mains, s'ébouriffer les
cheveux ou appliquer une
créme corporelle par mouve-
ments circulaires sont autant

de gestes massants, vecteurs
e hien.étra
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Comment pratiquer?

- Instinctivement, comme vous
vous masseriez les tempes lors
d'une migraine, apprivoisez
votre corps pour vous soula-
ger: en remantant le long des
jambes pour les alléger, en pal-
pant la base de la nugue pour
détendre les muscles contrac-
tés, en stimulant les pieds par
pressions multiples ...

- Avec un manuel expliquant
les mouvements en photos:
® « 50 automassages aux hui-
les essentielles», par Isabel-
le Pacchioni, Ed. Leduc.

® «[Massage et automassage
ayurvédiquen, par Stéphanie
Marie, Ed. Marabout.

@«Se soulager par I'auto-
massage et la réflexologie,
par Anne-Marie Damonville,
Z

- En prenant un cours au sein
d'une école de massage ou
avec un kinésithérapeute.

Quels bénéfices?

La stimulation du corps dé-
tend les muscles, lubrifie les
articulations, tonifie la peau.
En pratiquant selon des ri-
tuels plus précis, 'automas-
sage sert de travail préventif
contre la maladie, rééquilibre,
calme et soulage les maux
ligs & des tensions intermes
qui freinent ['activité des or-
ganes et créent des troubles
fonctionnels. La stimulation
des organes via le systéme
nerveux, sollicité quand on
se masse, permet & tous les
systemes (digestif, respiratoi-
re...) de mieux fonctionner,

Le plus facile: le do-in

Issu de la médecine chinoise, |
il -travaille sur la circulation.

du «chin, |'énergie vitale qui
traverse tout le corps, sauf
quand stress et charges émo-
tionnelles le bloquent et que
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des douleurs apparaissent. On
agit alors par pressions, frotte-
ments et tapotements que |'on
se prodigue avec les mains,
par-dessus les vétements,
suivant les méridiens, ces «li-
gnes» de points associées &
un organe (foie, ceeur...) pour
relancer le flux d'énergie.

e llautomassage
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