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« Fermez les poings et, avec les jointures,
exercez des petites pressions surle muscle
quilonge de part et dautre la colonne verté-
brale. Votre partenaire est maintenant dé-
tendu, mais en éveil.

LAFESSE ET SES COURBES (2)

« Commencez par un effleurage pour huiler
Ia peau des fesses. Repoussez en douceur
les contours du dos et des hanches. Vos
gestes vont toujours de fintérieur vers fex

déliminer les tensions. Ensuite, pétrissez
les fessiers.

« Avec lextrémité des doigts, effectuez des
petits mouvements circulaires, suffisam-
ment appuyés, qui partent du haut de la
cuisse et finissent sur les hanches aprés
étre passes surlendroit tant convoité...

na °

« Pour finir en beauté, des caresses trés Ié-
‘gbres sublimeront cetinstant magique.

LEMOTION PASSE
PAR LES JAMBES (3)

térieur le haut.

« Avec la paume de la main, dessinez des

cette partie du corps méite pourtant une
attention toute particuliére au moins pour

relancer
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« De la plante des pieds jusqu'au haut de fa
jambe, effectuez de larges mouvements de
balayage, en suivant les contours muscu-
laires. Noubliez pas les faces inteme et ex-
terne de la cuisse. Répétez le mouvement
5 fois. Ce geste permet de relacher les ten-
sions et de découviir de nouvelles sensa-
tions : votre partenaire se montre plus ré-
ceptif et vous laissez parler votre plasir de
toucher, palper et donner

ATTENTION !

«Placez-vous genouxau niveau des.
pieds de votre partenaire et... osez !
*Redoublez de vigilance toutefois en

cas de varices et nexercez dans ce
cas que de trés légeres pressions.

« Placez une main sous le muscle du mollet
et de Fautre, remontez vers larriére du ge-
nou (le jarret) en pressant légérement le
muscle entre le pouce et lindex. Répétez le
mouvement et accentuez progressivement
1a pression.

« Mettez vos pouces en contact avec le jr-
ret et écartez-les lentement sans appuyer
trop fort. Dessinez de petits cercles et re-
montez égérement vers la cuisse.

LES CUISSES DETENDUES (4)

La personne est allongée sur le dos, les
jambes légérement fiéchies, les pieds a plat
ausol (ousurlelit).

«Revenez surles mollets uninstant et pres-
sez-les de part et dautre en vérifiant que le
muscle est bien relaché. Effectuez des
pressions circulaires autour du genou, en
remontant sur la cuisse pour que 'énergie
circule librement.

« Prenez la cuisse a pleines mains et re-
montez vers le bassin. Cette action relance
Ia circulation sanguine et draine les toxines.
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« Placez-vous ensuite au niveau des pieds,
une main soutenant le talon et Fautre sur le
cou-de-pied. Sans forcer, tirez le membre
vers vous, de la pointe du pied jusqu'a la
hanche.

De la pointe du
doigt au bout de l'orteil
Les pieds etles mains sont des zones
de massage privilégiées. Une simple
pression surun point bien précis peut
déclencher une action a distance sur
un organe, mais pas seulement : ces
parties du corps, extrémement sen-
sibles, sont de véritables zones éro-
genes.

DONNER SA MAIN (5)

La personne massée est allongée, le coude:
‘en appui surle sol, la main relachée. Len-
‘semble du bras doit étre décontracté.

« Commencez par caresser le creux de la
paume avec vos doigts. Etirez doucement
puis relachez les poignets afin de vérifier
que votre partenaire est bien détendu.

« Massez doucement chaque doigt, du
pouce & lauriculaire, en partant de a base
du doigt jusqu'a son extrémite. Pliez-les, ét-
rezles, comme pourles allonger.

« Comprimez et effectuez des petits mou-

vements circulaires. Pour finir, remontez
vers avant-bras en caressant lintérieur

du poignet
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ABANDONNER SON PIED (6)

Nos pieds, qui nous portent et nous sou-
tiennent chaque jour, sont notre point de
contact avec la Terre. Les metue entre les
mains de son partenaire est  la fois une
marque de confiance et dintimite.

« Au départ, caressez délicatement pour
une premiére prise de contact : cela per-
met d'éviter les chatouilles et les crises de
fourire.

« Lorsque la personne se sent parfaite-
ment en confiance, pétrissez la voite
plantaire avec vos pouces. Effet apaisant
garanti.

Ei
SRt
3 G

Cest le masseur qui porte
Te pied du partenaire, soit 3 la main,
soit en le déposant sur sa cuisse ou
un coussin.

« Une main soutient le pied en Iair, tandis
que Fautre s'attéle & masser le talon et les
tranches intérieure et extérieure du pied.
Les pressions sont appuyées sans toutefois
étre douloureuses.

« Enfin, ne négligez pas les orteils, « an-
tennes » de notre corps. Stimulezles un par
ungréce de petits mouvements rotatifsau
niveau articulaire

« Petite touche finale, massez en partant
des orteils jusqua la cheville par de longs
mouverments appuyés.
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Propriétés : Cette recette décongestionne,
facilte a respiration et dégage les sinus.
Appliquezen massage surle thoraxet e dos.

LES HUILES DE MASSAGE
TOUTES PRETES

OENs,
%

7,

L

Afin de choisir une huile la
x adaptée vos besoins, nihési-
tez pas & demander Pavis d'un spé-
ciliste. Nous vous recommandons

en annexe une liste d'huiles ou de
soins de massage que nous avons
testés pourvous (. 89).

P
Ia motivation pour préparer leurs produts,
sachez quil existe une large palette dhuiles
de massage parfaitement adaptées & vos
besoins. Face 3 lengouement croissant de
ces dernieres années pour le massage, de
nombreuses marques se sont spécialisées
dans le secteur, Toutes ne sont pas recom-
mandables, aussi, restez vigiants.

Concoctées par des professionnels,
elles doivent impérativement répondre
des exigences bien précises : une compo-
sition 100 % diorigine naturelle et la men-
tion « sans parfum de synthése, ni colo-
rant ni conservateur » doivent figurer sur
femballage.
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Le massage en couple

ratiquer Fart du massage peut aider &
mieux s'aimer ensemble. Il est aussi

portables. Soyez disponible, pour vous et
pour votre partenaire. Ce moment privil

i Par lécoute

loppe, il facilite lexpression de I'affection et
de la sensualité, gages de relations
sexuelles plus épanouissantes. Enfin, en
retrouvant Iharmonie de son corps, on est
plus disponible pour celui de Fautre.

piece doit étre & la bonne température, ni
trop chaude, i trop fraiche. Optez pour une
musique d'ambiance, ou méme pas de

<OEN,
Soamte
5 %

L plai-
sir, éveile les sens et réveille le désir. A ra-
vers ces jeux de mains, partez 2 la décou-
verte du corps de votre partenaire : rien de.
el quun massage sensuel pour donner libre.
cours son imagination.

CALMER, RELAXER, EXCITER

vant toute chose, choisissez le lieu et le
moment Commencez par vous couper du
monde : branchez e répondeur, éteignez les

Tout son corps est mainte-
nant entre vos mains... Explorez les
Zones que vous caressez rarement.
Certaines sont trés sensibles,
comme e pli du coude, la gorge ou
Parridre du genou. Laissez-vous aler,
le sens du toucher s'épanouit com-
plétement au moment du massage,
Véritable hymne 3 a sensualité.
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musique du tout: laccompagnement respi-
ratoire du partenaire peut savérer extré-
mement motivan, voire suggestif. Pensez
atamiser la e un foulard

lien entre vos deux peaux. Chaisissez votre
huile en fonction de vos affinités, mais sa-
chezque certaines sont plus adaptées pour

sur Iabatjour, ou plus simplement en utili-
sant des bougies que vous répartirez dans
Tensemble dea piéce.

Installez-vous confortablement : le

SAVOURERLES PRELIMINAIRES

Les premiers instants sont déterminants
soyez aécoute de lautre, de son étatdes-
prit, de ses tensions, de ses frissons.

masseur o
de ne pas éure géné dans ses gestes. Pré
Voyez des coussins, une couverture ou des
serviettes chaudes afin que la personne
massée ne se refroidisse pas.

Pour rewrouver la sensualité du tou-
cher, Ihuile est tout indiquée : elle sera le

(OEN
S <.
i %

Chag pei
balayée et,  a fin, toujours caressée pour
stimuler les zones érogénes. Débutez la
séance de massage par le dos.

VUE DE DOS (1)

« Avec vos mains, couvrez a largeur du dos
et remontez des lombaires jusqu'aux
épaules en effleurage. Répétez ce mouve-

Pour débuter, Ihuile da
mande douce est parfaite. Com
mencez par la réchauffer entre vos
mains avant de appliquer sur la
peau Et

tensions. Finissez le geste loin dans la
nuque en glissant délicatement les mains
dansles cheveux.

« Pétrissez en douceur les épaules, cette

le massage peut débuter.

3 lélasticité de la peau, sa douceur, son
grain.
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Sensuel

« HV: huile d'abricot ou de jojoba.

« HE :jasmin, nérol, patchouli, santal, rose,
vétiver, sauge sclarée, ylang-ylang, géra
nium, bergamote.

« Votre mélange aromatique : ajoutez
25 gouttes de ylang-ylang, 20 gouttes de
géranium, 5 gouttes de nérol, 5 gouttes de
bergamote 3 40 ml d'huile dabricot.

libido.

Cette recette rééquilibre la

Troubles de la ménopause

« HV: huile de jojoba.

« HE : bergamote, néroli, lavande, bois de
cédre, rose.

« Votre mélange aromatique : mélangez
100 mi dhuile de jojoba 3 § gouttes de ber-
gamote, 1 goutte de néroli, 5 gouttes de fa
vande, 3 gouttes de bois de cédre, 1 goutte
de rose.

Propriétés : Cette recette permet aux
femmes qui vivent avec difficulté le début
dela ménopause de retrouver confiance en
leur féminité.

Voies respiratoires
encombrées

«HV: huile dabricot.

« HE : cédre, eucalyptus radie, lavande,
menthe poivrée,pin, romarin, et tea tree.

« Votre mélange aromatique : mélangez &
50 ml d'huile dabricot, 40 gouttes deuca-
Iyptus et 10 gouttes de thym. Agitez bien,
Cestprét.
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MASSAGE BEBE

BEbé aussi raffole des massages. Il est ex-
trémement sensible aux caresses d'autant
que, pratiqués quotidiennement, ces mas-
sages favorisent sa croissance et améliore
son sommeil. De plus, ces échanges tac-
tiles, fluides et doux, le rassureront en lui
procurant un sentiment de sécurité et de
bien-étre.

Lidéal est de masser bébé apres le
bain. Couchezle sur le dos, sur une ser
viette ou bien calez-le, allongé sur vos ge-
noux, face & vous, les pieds en avant. Assu-
rez-vousbien quelapiéce est suffisamment
chauffée, & abri des courants dair Versez
une cuillerée d'huile végétale (Ihuile
d'amande douce étant la mieux adaptée &
sa peau) dans une soucoupe, chauffez-la
dans vos mains et répartissez-la douce-
ment sur son corps, des épaules aux pieds,
mais évitez e visage.

Pour masser, déplacez vos mains du
centre du corps vers [extérieur. Ainsi, vous
ne tirerez pas sur sa peau. Chaque mouve-
ment doit étre répété au minimum 3 fois.

La technique utilisée pour masser bé-
bé est leffleurage ; on peut a pratiquer sur
toutes les parties du corps (ventre, jambes,

dos, épaules, pieds, ec.).

Un court exemple : pour calmer bebe,
installez-Ie surle ventre. Effleurez son dos
de haut en bas et continuez la manceuvre
sur les cotés. Reprenez des jambes
jusquaux épaules et aux bras, en repas-
sant par le dos. Exécutez toujours des
mouvements fluides et trés doux.
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MASSAGE SENIORS * Causes : mauvaise circulation, station de-
Chez les personnes agées, le massage  bout prolongée, piétinement, chaleur...
contribue tout partculiérementa faméliora- « Méthode  appliquez une créme ou un gel

tion des qualités physiques et morales. | décongestionnant en légers massages cir-
active la circulation, soulage les douleurs  culaires, en commengant par les pieds eten
contre les rai- les cuisses.

deurs circulatoires. Pour commencer, mas- » Régle d'or : toujours du bas vers le haut !
sez les chevill & veineux.
les extrémités sont souvent froides et
raides. Ensuite, vous pouvez masser la ré-
gion cervicale en restant vigilant & ne pas
exercer op de pression.

<OEN o
K <
3 %

Il est possible de soulager
les douleurs arthritiques en massant
eten étirant les articulations concer.
nées. Attention, le massage ne doit
jamais étre douloureux. Evitez-le sys-
tématiquement en cas dinflamma-
tion arthritique. Dans ce cas, massez
au-dessus et au-dessous de larticu:
lation atteinte pour favoriser Iélimi

¢

L g i cir
culation sanguine et lymphatique et peut base du crane pour descendre sur
freiner a formation des varices. Varridre du cou et arriver enfin avec

unemain sur chaque épaule. Répétez
* But : retrouver des jambes légéres et to- plusieurs fois le mouvement.

niques.
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MASSAGE DE GROSSESSE
L

de la colonne vertébrale avec les pouces.

néfique pour soulager les tensions et les
douleurs provoquées par Ia grossesse. Des
gestes simples, mais toujours pratiqués
avec une grande délicatesse, permettront
de détendre le corps (et fesprit ) de fa fu-
twre maman

« Dos - pour commencer, assurez-vous que
Ia personne que vous allez masser est &
Taise. Appliquez Ihuile sur son dos et prati-
quez un mouvement dffleurage afin de
détendre les lombaires fatiguées.

bas du dos jusquau cou. Et
i effleurez fensemble du dos.

pou

« Jambes : appliquez Ihuile sur les deux
jambes, que vous allez masser fune aprés
Iautre. Remontez de Ia cheville vers la
cuisse pour relancer un bon drainage.
Ensuite, redescendez le long de la jambe
en la pévissant. Finissez par un massage
du pied.

MASSAGE
téte ? Le shiatsu

Une grande prudence est recom-
mandée pour Futlisation des huiles
essentielles par les femmes en
ceintes. Demandez toujours Favis
dun spécialiste qui vous conseillera

en fonction du stade de la grossesse

et de vos attentes.

peut vous soulager. Voici quelques gestes
essentiels pour apaiser tension nerveuse et
douleur.

« Assis sur une chaise, e dos appuyé contre
le dossier, laissez la e peser dans la main
du masseur. Désormais, votre nuque est
souple, laissez-vous faire, c'est le secret
dun massage efficace.

* Le masseur soutient toujours Ia téte,
quelle que sait forientation quil luidonne.
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Les trucs de pro

AUTOMASSAGE ANTIDOULEUR

Lautomassage présente avantage de pou-
voir étre pratiqué nlimporte quand, n'im-
porte ol Il soulage certaines tensions, peut
prévenir une migraine et permet indénia-
blement de se relaxer.

Pour optimiser le résulta, il faut se
meture quelques instants au calme et mas-
ser suffisamment longtemps (comptez
1 minute minimum pour chaque étape). A
vous de jouer !

Installez-vous confortablement.

« Commencez par le front et les tempes.
Avec lextrémité des doigts, faites de petits
mouvements circulaires sur toute la sur-
face du front, puis sur les tempes. Vous de-

Chaise ou i, peu import
doit e bien soutenu.

xercer ne pas.
relacher immédiatement (1),
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« Entreles deuxyeus, 3 lajonction dunez et
bites, i

vos machores). Les mains gauche et droite
travaillent simultanément, chacune sur
«sa»joue.

« Massez votre crane, toujours avec les
mémes mouvements. Vous pouvez com-
mencer indifféremment par le sommet ou
les cotés. Descendez jusqu'a la nuque : po-
‘sez une main de chaque coté et « envelop.
pez1a » en exercant de petites pressions

qui soulage tension et anxiété. Vous le soll
citez dailleurs dinstinct quand vous sen-
é Il faut

latérales.
épavles

T relaxant etac-

poser le pouce et lindex en haut du nez, et

tive la circulation. Il assouplit les articula-

pousser vers le haut : laten-
sion se dissoudre (2).

« Les muscles de la méchoire cristallisent
souvent de multiples tensions. Procédez
encore & des pressions circulaires sur
cette zone, située légérement plus bas que
Toreille, 3 Farriere des joues (vous sentez
ces muscles bougerlorsque vous actionnez

tionseet
confortablement, posez les mains devant
VouS sur vos genoux ou une table. En main
tenant votre main, massez le dessus avec
voue pouce (pressions rectilignes ou circu-
laires), puis retournez la main et massez la
paume avec votre pouce, puis chacun de
vos doigts.
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AUTOMASSAGE FACIAL

Cet automassage est particuliérement re-
commandé a celles et ceux qui souhaitent
Soffir un vrai moment de détente. Fatigue,
nervosité et tensions marquent notre visage:
dont nous sentons les traits se tirer. Cette
opération, trés simple a réaliser, aidera 3 to-
nifier vos muscles faciaux et constituera un
véritable bain de fraicheur pour votre peau.
Effectuez toujours les gestes avec un doigté
léger et, surtout, redoublez d'avention dans
vos manceuvres lorsque vous approchez e
contour des yeux, une zone od la peau est
extrémement fine et fragile. Le mouvement
doit partir du bas duvisage et se diriger vers
le front.

« Commencez par masser délicatement
votre visage du bout des doigts. Comme si
vous souhaitiez fagonner un large sourire,
partez de la commissure des levres, traver-
sez les joues pour conclure par e haut des
oreilles (1)

« Placez maintenant vos mains sur votre

_

sourcils entre le pouce et index en progres-
sant de lintérieur vers Textérieur. Cette
maneuvre, que vous effectuerez lente-
ment, procure une véritable sensation de
détente.

« Enfin, tapotez fensemble du visage, tou-

front. tezdu
milieu du front, lissez I é

en beauté un

les mains (2). Pincez trés légérement vos

qui laissera
votre peau fraiche etvivifiée.
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DANS SES BRAS (?)
Votre partenaire est déja dans un état de
détente avance, prét a sabandonner.

« Effleurez la peau dans un mouvement de
balayage. En partant des poignets, remon-
tez jusqu'aux coudes plusieurs fois. Pause
plasir : intéressez-vous 3 la face intérieure:
de lavant-bras, zone ultrasensible et sen-
suelle Caressez, frolez, effleurez.

« Une main placée sous le coude soutient
Favant-bras, fautre remonte le long du bras
jusqu'a Pépaule en exergant une pression
entre le pouce et lindex. Sans oublier Iin-
contournable passage sous laisselle : 13,
effectuez de trés légers mouvements circu-
laires qui finiront dexciter votre partenaire.

/ o

LE VISAGE SUBLIME (8)

Encore une partie du corps que I'on a tort
de négliger. Le visage se marque, refléte
nos émotions, affiche nos soucis : sur lui,
tout se lit. Détendre les traits permet de
relacher les tensions, autant au niveau des
tempes et du front que de la bouche.

~{

« Posez les mains de chaque coté du
sage et avec les pouces, relachez les ten-
sions au niveau des tempes en caressant
le front. Sans rompre le rythme, passez sur
les sourcils que vous étirez vers lextérieur.

« Tirez délicatement les muscles vers le
crane (comme pour un sourire). Revenez
surle nez et faites glisser votre pouce le





OEBPS/images/images71.jpg
long de son aréte. Continuez jusqu'a fa
fevre et trés lentement, d'un doigt, effleu-
rez les contours de la bouche. Répétez ce
geste plusieurs fois.

OEN o
Sommte
> %

Ici tout se joue dans a déli
catesse, dans les sensations retrou

vées : le plaisir de toucher une

oreille, de froler le contour d'une
bouche ne vous laisseront pas indif-
férent et i, ouelle,non plus. Chaque
marque d'attention portée au visage
est source de plaisir et d'abandon.
Profitez.

LE COU SENSUEL (9)

Le massage du cou, région particuliérement
réceptive, apporte frissons et volupte, Lidée
lest pas de masser mais de stimuler les
sens, de renouer avec la sensualité. Faites
redécouvrir & votre partenaire chaque par-
celle de peau.

«Suivez avec légéreté e contour dela gorge
jusqu'a rencontrer le petit creux situé au-
dessus delaclavicule. Dela, remontez lente-
ment jusque derriére loreille Sivotre parte-
naire ne peut résister a I'appel du désir,
‘'succombez a la tentation.

N

~ ©O

« Vous pouvez prolonger le plaisir en pas-
sant vos doigts dans les cheveux de votre
partenaire et en tirant délicatement sur
quelques mches.
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Les produits de massage

LES HUILES VEGETALES

Amande douce, jojoba, avocat, coco, argan,
germe de blé.. les huiles végétales nour-
fissent et protégent. Pour vous faire la peau
douce et confortable, apprenez 4 les
connaitre. Elles apportent, entre autres, vi-
tamines etacides gras essentels, ainsi que
de inérau Faciles

Qualité de I'huile
Uhuile vierge de premire pression 3
froid est un gage de qualité. Ce pro-
cédé permet de conserver intactes
toutes les richesses de la plante,
graine ou fruit

utiliser, elles semploienta merveille comme
supports de massage pour Iapplication
dhuiles essentills.

Voici dans le détail les principales
huiles végéales. A vous d'en découvrir de
nouvelles au gré de vos envies, Laissez-

Huile de noyau d'abricot
Elle est riche en acides gras essentiels qui
aident 3 conserver une peau en bonne san-
16, ainsi quen vitamines A et E. Cest une
huile maitresse pour Iépiderme. Nourris-
sante ethydratante,elle assouplit et evita-

ales!

Propriétés Elle redonne du tonus aux peaux
fléwries et abmées et retarde le vieillisse-
ment. Elle pénétre facilement.





OEBPS/images/images48.jpg
Huile d’amande douce
Elle est wes utilisée comme huile de mas-
sage.

Propriétés : On la choisit automatiquement
dans les cas de démangeaisons externes
(érytheme fessier). Efficace contre woutes
les dermatoses, elle assouplitfa peau.

Huile d'argan
Uhuile d'argan est connue depuis des
siécles par les Berbéres, qui l'utilisaient

Propriétés : Cest une excellente hile régé-
nérante, dont le pouvoir restructurant pour
épiderme garantit hydratation de a peau
Produits capillaires, pour le visage, pour le
corps ou pour les mains, Favocat est mis &
toutes les sauces.

Huile de bourrache
Moins célébre que Ihuile donagre, Iuile de
bourrache est exuaite des graines de la
plante du méme nom.

Propriétés - Elle permet de lutter trés eff-
cacement contre le desséchement cutané
etaussi de fortfier les ongles cassants, de

Propriétés 3
elle est utilisée contre les troubles mens-
s, les irritations intestinales et leczé-
ma. Uhuile de bourrache est un excellent
antiride ; elle revitalise Ia peau, lutte contre

rééquilibrer ¢

lapeau,

etde pré

Huile vierge d'avocat
Lhuile davocat est extraite en écrasant la
chair du fruit. Elle est trés riche en vita-
mines A, 8,0, E,H, K, et PR On lutiise dans
les préparations antirides pour son pouvoir

et

Huile de carotte

Clest grace a son bétacarotene, ransformé
par forganisme envitamine A, que Ihuile de
carotte est devenue célebre. Le bétacaro-
téne est une provitamine qui réveille la

problemes de cheveuxsecs et cassants.

donne bonne mine et atténe les allergies
solaires.
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Propriétés : Utilisée pour masser, elle
donne a épiderme une couleur légérement
orangée qui séduit les amateurs de peau
bronzée. Elle posséde des vertus dépura-
tives, diurétiques, analgésiques et to-
niques : rien que ca'!

Huile de coco

Uhuile de coco (ou de coprah) est extraite:

par écrasement de fa chair du fruit

[

Huile de jojoba.

Lhuile de jojoba est une cire liquide légere,
extraite des graines séches de la plante.
Agréable au toucher, elle ia pas une texture
trés grasse et pénétre rapidement en pro-
fondeur. Cestelle quise rapproche e plusdu
‘sébum humain.

Propriétés : Urilisée pure, elle forme un film
Iégérement gras qui protege de la déshydra-
tation et redonne de I'élasticité & la peau,

plissant est recommandé pour toutes les
régions du corps ol peau est fine et sen-
sible (paupitres) et pour les cheveux. En
massage, cest ['uile qui fait voyager par
excellence.

Huile de germe de blé

Elle facilite I' dépots de sé-
bum, souvent cause des troubles du cuir
cheveluetde la chute des cheveux. Cestun
fortifiant qui dynamise Ia repousse et un
reconstituant du cheveu. Elle peut égale-
ment faire office d'adoucissant aprés un
masque ou une épilation. Recommandée
pour les massages de la téte et du visage,
P

Extaite par
riche en viamine  antirdes.

Cestla plus

Propriétés : Anti-inflammatoire, apaisante

Huile de macadamia
Ell est wés riche en acide palmitique, aux

cicatrisation et aide |a peau & se régénérer
de toutes les fagons possibles.

Propriétés : Elle améliore hydratation de
Iépiderme et posséde des vertus apai
santes etadoucissantes, Elle st particulie-
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7. LE VISAGE

Les muscles du visage sont sollicités en
permanence. Parler, manger, sourire, pleu-
rer, faire des grimaces, se renfermer... A
chaque émotion qui s'affiche, la mobilisa-
tion musculaire est impressionnante. Ter-
miner un massage complet du corps par un
travail sur le visage, c'est la touche finale
qui change tout ! Il est également conseillé.
de pratiquer chaque jour un rapide auto-
massage du visage, par exemple juste
avant d'appliquer sa créme de nuit. Ce
simple geste quotidien désengorge les tis-
sus, combat la fatigue et atténue les gonfle-
ments des paupieres...

« Avec la pulpe des doigts, pressez par pe-
tites touches le dessus des clavicules du
centre vers les épaules. Cette manceuvre de

quiils peuvent éliminer feau et la graisse.
Recommencez 5 ou 6 fois (1).

« Toujours avec le bout des (dix) doigts, pé-
trissezlégérement mais fermement la zone:
quia tendance 4 se transformer en double
menton (2.

+ Les gestes sur e visage doivent
étre doux et fluides, évitez les pres:

sions trop fortes,
ellestinutile d'uti

masserle visage.

de Thuile pour
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* Placez lextrémité des doigts sous les
yeux. En pressant, déplacez-les en partant
du milieu du visage pour rejoindre les extré-
mités, tout en exergant des petits mouve-
ments circulaires (3). Recommencez 5 ou
6 fois. Faites exactement le méme mouve-
ment en posant les doigts sur les paupiéres
supérieures, mais sans exercer de pression
(fermez les yeux

« Pincez farcade sourciliére entre le pouce
et lindex. Relachez et recommencez, puis
déplacezvos mains de quelques millmétres
pour reprodire le méme mouvement dél
cattoutle long des sourcils (4).

« Appliquez Findex et le majeur simultané-
ment surles deux tempes. En respectant un
rythme tes lent, pressez doucement en
pratiquant de petits mouvements circu-
laires (5)

« Vous pouvez terminer le massage (ou
rautomassage) en posant les mains en
coupe sur le visage, sans « enfermer » le
nez et la bouche. Restez plusieurs minutes,
puis dtez doucement les mains,
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5.LEVENTRE

Le massage du ventre est si bénéfique que
st sans doute celui qui apaise le plus pro-
fondément. Cependant, certaines per-
sonnes sont si contractées quil nlest pas
possible de les toucher sans déclencher des
réactions s désagréables. Ninsistez pas:
essayez la fin de a séance, lorsque la per-

«La zone de Fabdomen est tres fra
gile. Il faut toujours procéder trés

doucement et sarréter dés que fon
ntun « blocage

« Pendant le massage, les « gar-

gouillis » du ventre sont normaux et

sains !

« Ne pratiquez jamais de pression

profonde.

* Ne massez jamais en cas de dou-

leur ou de refus.

« Ne massez jamais en cas de gros-
e

« Glissez une serviette sous les ge-

noux de votre partenaire.

sonne est normalement bien décontractée,
sinon vous tenterez a nouveau lors d'une
prochaine séance.

« Pas vraiment deffleurage pour commen-
cer un massage du ventre, mais plutot une
pression légére afin de relaxer et de « tes-
ter » la réaction du ventre. Appliquez de
Ihuie sur tout fabdomen en commengant
les premiers mouvements de cercle dans le
sens des aiguilles dune montre (1), Le
rythme est lent (5 secondes au moins par
cercle), régulier, ex a pression niest ni op
forte ni trop légere. o

-
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« Lorsqu'au cours de ces mouvements vous
atteignez la partie externe de I'abdomen,
enveloppez a taille en la « pressant ». Vous
ferez de méme de fautre coté afn de « fer-
mer le cercle » (2).

/

6. LES MAINS

Tout comme le massage des pieds, les pres-
sions exercées sur les mains provoquent
une profonde relaxation. Inutile d'étre trop
technique, laissez vos mains faire du bien &
celles de votre partenaire : masser les es-
paces entre les doigts, assouplirles articu-
lations, appliquer des pressions autour du
poignet sont des gestes nstinctifs, simples
4 réaliser et qui ne demandent que peu
defforts.

« Avant de vous occuper des mains, rien ne
vous empéche de masser rapidement les
bras (1), selon le méme principe que les
jambes. En partantdu poignet, vous massez
Favant-bras jusquau coude avec le plat de la
main. Puis, partant du coude, vous remontez
jusqua Fépaule.

o>— 0
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«Prenez une main dans a votre et commen-
cez par cercler e dessus avec votre pouce
(2). La pression doit étre suffisante mais
pas tropimportante, car il sagit de relaxer la
‘main et non de Ia stimuler : elle qui travaille
déja toute la journée !

« En maintenant la main, étirez chaque
doigt un par un tout en lui imprimant une
pression. Partez toujours de la racine du
doigt pouraller vers son extrémité (3).

« Retournez lamain pour pratiquer des pres-
sions en forme de cercle sur toute la sur-
face. Les muscles de la main sont és puis-
sants et « réclament » une pression
suffisante (4).

ATTENTION |

«Ne massez pas les mains en cas de
douleurs, type arthrite.

« Comme le pied, la main est une
zone « réflexe » en liaison avec le
reste du corp:

+ La zone du cerveau qui correspond
4 nos mains est démesurément
étendue : leur sensibilité est unique
etelles ont Phabitude du contact,
*Unmassage de la main esttoujours

apprécié et tout le monde peut en

bénéficier.
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Insomnie
«HV : huile d'amande douce.

« HE - mélisse, rose, lavande et bois de
cedre,

« Votre mélange aromatique :ajoutez &
50 ml dhile d'amande douce, 2 gouttes de
mélisse, 1 goutte de rose, 7 gouttes de la-

Migraine

« HV : huile de jojoba ou d'avocat

« HE :menthe poivrée, sauge sclarée, berga-
mote.

« Votre mélange aromatique : ajoutez &
50 ml dhuile de jojoba, 1 goutte de menthe
poivrée, 5 gouttes de sauge sclarée et

vande, 5 g

Propriétés - Cette préparation aux huiles
essentielles relaxantes vous permettra de
rejoindre les bras de Morphée enlaissant de
<ot vos Ia jour-

25 £

Propriétés - Cette mixture, ts relaxante,
permetde libérer les tensions en douceur.

Regles

née.

Jambes lourdes
« HV :abricot ou sésame.

« HE - genévrier, gingembre, poivre, cyprés,
sauge sclarée.

« Votre mélange aromatique :ajoutez &
25 ml dHY de sésame, 20 gouttes IHE de
cyprés et gouttes de genévier

Propriétés - Cette préparation relance la cir-
culation, favorise le retour veineus, aide
lutter contre les varices etles hémorroides.

« HV : huile de bourrache.

« HE : basilic, camornille, sauge sclarée et
marjolaine.

« Votre mélange aromatique : diluez dans
20 ml d'huile de bourrache, 10 gouttes de
basilic, 5 gouttes de marjolaine, 3 gouttes
de camoille, et 2 gouttes de sauge sclarée.

Propriétés - Un mélange qui soulage et dé-
nove les crampes douloureuses.
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Vertus thérapeutiques
«Surle plan physique : anti-inflammatoire
et désinfectante, Ihuile deucalyptus est
aussi un puissant diurétique. Mais elle fait

Vertus thérapeutiques.

« Sur le plan physique : antivirale, analgé-
sique, tonique et régulatrice, elle est enfin
un excellent répulsif a moustiques.

surtout les sinusites  * Sur le pl

etmauxde gorge. idée d'étre 31a fois apaisante et stimulante.
«Surle plan mental  revigorante, Ihuile es-  Elle est particuliérement conseillée aux per-
sentielle les dées né- finsomnie

gatives etstimule la confiance en soi

ATTENTION

« Extrémement puissante, 'huile
essentielle deucalyptus ne doit pas

&tre utilisée chez les enfants.

Lavande officinale
Uhuile essentielle de lavande doit impérati-
vement faire partie e votre trousse mai-

Menthe poivrée

Origine - La menthe est essentiellement
cultivée en Angleterre, en Europe, en Chine
etenAmérique.

Vertus thérapeutiques

« Surle plan physique : conseillée en cas de
rhume, de maux de téte, coups de soleil ou
roubles digestifs.

«Surle plan mental :déale pour combattre
Ia fatigue etapaiser les chocs nerveux.

s0n ! Ses vertus sont et de

ATTENTION !

plus, wouver

Origine : La lavande pousse principalement
enFrance (ah !lalavande de Provence..), en
Espagne, au Maroc, en Angleterre eten Bul-
gare.

« Uhuile essentielle de menthe poi-
viée, si elle est appliquée avant e

coucher, peut perturber le sommeil.
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Néroli

ses propriétés désinfectantes. ll possede

Origine : Plus connue sous le nom de fleur  un arbme chaud et puissant

doranger, cette huile essentielle au parfum

originaire de Chine. On le fhui+Sur lacir
en ltalie, au Maroc, en Egypte, en Tunisie,en  culation, il stimule le systéme lymphatique

Algérie et .

Pour la petite histoire, cette huile essen-
tielle doit son nom 2 la duchesse Flavia Or-

«Surle plan mental:fortstimulant,le roma-
fin permet de réveiller la mémoire,

parfum.

Vertus thérapeutiques
« Sur le plan physique : antispasmodique,
Ihuile essentielle de néroli est une excel-
lente arme pour lutter contre les problemes
de peau (eczéma, acné, peau séche) etles
troubles de la ménopause.

« Sur e plan mental - elle aide & combatire
Vanxiété et exerce une action euphorisante.

Romarin & verbénone

Origine - Utiisé comme aromate en cuisine,
le romarin est depuis toujours considéré
comme une plante puissante. Découvert
parles Egyptiens, il fut également rés prisé
par les Romains, les Grecs et les moines
bénédictins duMoyen Age, notamment pour

ATTENTION !

+ Uhuile essentielle de romarin ne
doit etre utilisée qua tr2s faible
dose. Respectez scrupuleusement le
nombre de gouttes et ne lemployez

pas en début de grossesse. A éviter
parles personnes sujettes a hyper-
tension.

QUELQUES MELANGES
APREPARER SOI-MEME
Créez vos propres mélanges aromatiques.
et apportez de cette fagon une solution
naturelle et quasi immédiate aux nom-
breux petits tracas rencontrés quotidien-
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nement (jambes lourdes, douleurs muscu-
laires, régles douloureuses). Optez, en
fonction de vos exigences, pour des sen-
teurs qui vous séduisent, recherchez les
plaisirs du nez et de la peau.

S

<O EN»
N

Nous avons cité Ia plupart des huiles es-
sentielles qui peuvent soulager vos maux
mais il est inutil de toutes les utiliser a la
fois : commencez par vous familiariser
avec chacune dintre elles. Choisissez-en
deux ou wois en fonction de leurs caracté-
fistiques et de leur parfum et variez les

Pour bien choisir ses huiles

u

<«HEBBD », ou soient certifiées « bi

2 P
En ce qui concerne les huiles essentiells, veillez 3 ce qulles portent la mention
i0», 0u « 100 % huiles essentielles chémoty-

pées pures et naturelles. Sur le flacon sont inscrits le pays dorigine, e procédé

dext

Whésitez pa

a demander conseil !

Formule magique

iqu
sociation dhuiles végétales [HV] vierges et d'huiles essentielles (HE) pures per

Las-

met de créer des produits adaptés aux soins thérapeutiques, cosmétiques ou de
massage. Cest ce quon appelle les huiles aromatiques.

Ouel dosage ?

dhuil tielles suffisent &

quelques

rendre toutes leurs qualités thérapeutiques. Pour un bon dosage, gardez en téte
quune cuillerée a soupe d'huile végétale permet de diluer deux ou trois gouttes

dune ou plusieurs huiles essentielles.
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plaisirs ! Pour conserver vos huiles jusqu'a
leur prochaine utilisation, préférez un en-
droitsec, frais et [abri de la lumiére.

Recettes & préparer soi-méme
encasde

Cellulite
«HV: huile daloés.

« HE :lavande, bois de cédre, lemon-grass,
cypres, sauge sclarée, citron, pample-
mousse, pofvre et fomarin.

« Votre mélange aromatique : mélangez &
20 mi dhuile d'alogs, § gouttes de romarin,
5 gouttes de cyprés, § gouttes de pample-
mousse.

Propriétés : Cette préparation contribue &
éduire a cellulite et active la circulation
lymphatique. Pratiquez le massage sur len-
semble des jambes et des endroits ol la
cellulte est localisée.

Déprime

«HV: huile de coco ou de macadamia.

« HE : géranium, jasmin, lavande, néroli,
santal, sauge sclarée, ylang-ylang, rose,
pamplemousse.

« Votre mélange aromatique : ajoutez 3
25 mi dhuile de coco, 3 gouttes de jasmin,
2 gouttes de nérol, § gouttes de lavande.

Propriétés - Rassurante, cette préparation
maison aide & chasser les idées noires et
permet de surmonter les coups de blues.

Douleurs

«HV:amica

« HE -eucalyptus radié, thym doux, menthe
poivrée, genévrier,

« Votre mélange aromatique : pour 25 mi
@V diamica, utlisez 15 gouttes deucalyp-
ws radié, § gouttes de menthe poivrée et
5 gouttes de genévrier

Propriétés - Appliqué en massage sur e dos
ou sur la partie douloureuse, ce reméde dé-
T les douleurs musculaires et échauffe.
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rement recommandée pour les peaux fra-
giles (vergetures, cicatrices, gergures) et
dans les soins des cheveux et des mains
(crevasses). Sans sensation de gras, elle
esttes pénétrante.

Huile de monoi de Tahiti,
appellation d'origine

Uhile de monoi forme sur Fépiderme un 1é-
ger film protecteur et gaine le cheveu.

Propriétés : Uhuile de monoi de Tahitirend la

Huile d'onagre
Lonagre est une plante aux fleurs jaunes.

p est P pro-
priétés hydratantes et nourrissantes. Inspi
rezprofondément etimaginez les palmiers.

Huile de noisette
Uil est extrate des graines. Elle pénétre

dont Phuile est g

Propriétés : Antioxydant naturel, elle pos-
sede des vertus adoucissantes et assou-
plissantes pour fa peau. Elle est bénéfique
pour accélérer la guérison d'un eczéma,

parfaitement et ne |

de gras surla peau.

Propriétés : Elle est utilisée pour les

Huile de sésame
Uhuile est obtenue par pression a froid des

tions cutanées. Méme si on la recommande:

graines aprés triage.

parfois p
des peaux grasses, elle est surtout indi-
quée pour les peaux séches et sensibles
quelle nourrt en profondeur.

elle restructure Iépiderme et permet une
bonne hydratation. De plus, elle adoucit la
peau et prévient son desséchement
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LES HUILES ESSENTIELLES
L

Certaines essences exaltent nos sens,
o P

de diverses parties de la plante : pétales,
feuilles, graines, écorces, tiges, etc. La ma-
Jorité des huiles essentielles est obtenue
par distilation  fa vapeur Appliquées sur fa
peau, elles pénéurent rapidement dans lor-
ganisme et agissent sur le corps. Véhicu-
lées par le sang, el les tissus

le mieux.Voici un petit guide qui répertorie
les huiles essentielles aux vertus les plus
recherchées.

Afin de bénéficier au maximum des
bienfaits d'un massage aromatique, il est

etles différents organes

E
OENs,

de prendre une douche.

3
S

Mise en garde
o

pro-

correctement !l faut donc les utiliser avec précaution. Pour un bon usage, respec-

tez les consignes qui suivent
« Eviter tout contact avec les yeux.

et dallergies (sauf la lavande)
« Conserver hors de portée des enfants.
“les [

des diritations

de tension, d'épi-

lepsie u de problemes desanté doivent consultrun aromathérapeute.






OEBPS/images/images52.jpg
Basilic exotique
Origine - Dans FAntiquité, les Grecs raffo-
laient du basilic quils utlisaient comme
produt de beaute. Quant aux i

Bergamote

Origine - Originaire du Maroc, le bergamotier

pousse essentiellementen Espagne, en fa-
é L

Sen servaient pour embaumer les corps.
Aujourd'hu, e basilc estsurtout prisé dans
le domaine culinaire pour égayer nos sa-
lades mais il serait regrettable de ne pas
profiter des propriétés injustement mécon-
nues de cette plante aux vertus curatives
puissantes.

Vertus thérapeutiques.

« Sur le plan physique : apaisant, antisep-
tique, antispasmodique sont les trois ef-
fets-chocs du basilic

« surle plan mental : e basilic permet de
Iutter contre fanxiéteé et a fatigue.

ATTENTION

de bergamote est extraite de 'écorce du
fruit. Trés connue pour son ardme utilisé
pour parfumer le th Earl Grey, Mhuile es-
sentielle de bergamote posséde de nom-
breux atouts.

Vertus thérapeutiques
«Surle plan physique: elle peut stimuler ou
calmer selon les huiles auxquelles on la
mélange. Puissant antivial, elle est aussi
antiseptique etantispasmodique.

«Surle plan mental:calme les angoisses et
aide 3 retrouver le moral.

Camomille romaine
Origine : Trés réputée dans le domaine des

« Ne pas utiliser Phuile essentielle de

basilic pendant la grossesse.

tisane:
tiellement utilisée en shampooing pour
éclaircir les cheveux blonds. Mais cette
plante qui pousse en Europe, en Afrique du
Nord et en Bulgarie, est lune des plantes
médicinales les plus étudiées et soulage
aussi dune multitude de maux.
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Vertus thérapeutiques
«Surle plan physique : trés appréciée pour
ses propriétés anti-inflammatoires et an-
tispasmodiques, elle sert 3 combattre les

indigestions, les ulcéres, les douleurs
menstruelles.
+Surle plan mental - apaisante et relaxante,

Cyprés

Origine - Le cyprés pousse principalement
en Méditerranée ol il a longtemps été
considéré comme un arbre sacré, symbole
de sagesse. Les Egyptiens ['utilisaient déja
pour ses propriétés médicinales.

Citron

Origine : Le citronnier pousse sur le pour-
tour méditerranéen, en Afrique, au Brésil,
en Argentine et en Israél. Les vertus cura-
tives de cetarbre aux fleurs & cinq fevilles
et aux fruits jaune vif sont reconnues de-
puis la nuit des temps.

« Surle plan physique : dotée deffets anti
septiques et astringents, Ihuile essentielle
de cypres est également efficace pour en
fiir avec les jambes lourdes,

« Surle plan mental : huile de cyprés per-
met d'acquérir une meilleure maitrise de
s0i en développant la concentration et en
apaisantla tension nerveuse.

Vertus thérapeutiques Eucalyptus radié
«Sur| etas-  Origine : Origi ' , leucalyptus
ingente, 3 !

soigner les troubles digestifs, Ia tension ar-
terielle et

Il en existe environ 300 espéces que fon
wouve en Tasmanie, au

« Sur le plan mental : 'huile essentielle de
citron a pour principaux effets de régular
serles troubles de la concentration, Ihyper-
sensibilité et favorise la confiance en soi,

Brésil, en Méditerranée et en Chine. Les
aborigénes d Australie furentles premiers 3
se servir des vertus médicinales de leuca-
yptus.
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dextérité surleventre, e dos et les pieds par
le masseur, et détendent

découvrir cette technique. A essayer

les muscles en profondeur, Les yeux fer-
més, on ne sait plus si lon sent les pierres.
ou les mains,

Pour quoi ?

lorsquon nag etquon sent
bien que e corps souffre pournous |

LE MASSAGE CHINOIS
Cest quoi ?

De la relaxation pure. Tout -
fait.

LA FASCIATHERAPIE
Cest quoi ?

Les fascias sont des membranes transpa-
rentes qui recouvrent les os et les organes.
En cas de stress, ls se « crispent » et se
rétractent, ce qui entraine des douleurs dif-
fuses et des tensions. La

birles fonctions vitales et émotionnelles, La
prise de pouls est un préalable obligatoire
afin de déterminer les besoins du corps.
Pressions, pompages, frictions sont de
mise... Tonique mais, étrangement, rés re-
Iaxant. i vous vous endormez pendant la
séance, ne vous étonnez pas.

Pour quoi ?

cest la libération de ces pauvres fascias.
Son but: leur rendre leur élasticité et soula-
gerla souffrance silencieuse du corps. Les
mouvements sont doux, épurés et rap-
pellent plus lostéopathie (noamment cra-
nienne) que le massage.

Pour quoi ?
Lessportfs de hautniveau adorent Maisles
athiétes du quotidien commencent aussi &

Audépart
Chine, lorsquion est malade, on passe par la
case acupuncture + herbes + massage. En
Occident, différentes « écoles » appa-
raissent, dont certaines ne revendiquent
quun effetrevialisant
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Petit tour du monde

des massages

iles massages « bien-étre » nont dé.
barqué en France que dans lafoulée de-
mai 68, tout autour de la planéte, les

sations... et le corps se découvre dautes
tendons, dautres muscles que ceux habi-
twellement sollicités. Etre massé toujours

des temps et sen portent trés bien. Des
bébés aux vieux sages, tous les descen-
dants dethnies traditionnelles se massent

i ?Latech-

de la méme ]
Un conseil : choisissez bien vos mains.
Pour un massage indien, par exemple, pré-
férez un Indien & un Occidental qui aurait

nique. Slaves, Arabes, Chinois, Indiens,
Thailandais, Californiens se touchent diffé-
remment mais dans un méme objectif :le
bien-étre et la santé. En ce moment, la ten-
dance est aux « chinoiseries », mais ne
laissez pas la mode vous imposer ses dik-
tats. Cest vous qui choisissez !

Tester les différents massages exo-
tiques, ceest voyager sans se déplacer | On
2 dautres sen-

connaitre la médecine ayurvédique...

Une fois allongé devant
Thomme (ou la femme) de Fart, une
seulerecommandation: laissezvous
faire. Cest sans doute le plus dur!
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LE MASSAGE CALIFORNIEN
Cest quoi ?
Ce massage psycho-corporel siadresse au

systeme lymphatique joue un role essen-
tiel dans le « nettoyage » de notre orga-

corps physique, mental, émotionnel, spiri-
twel... Les longs mouvements fluides
sculptent et enveloppent e corps. Les ma-
neuvres vigoureuses détendent les
muscles wndis que les étrements invienta
un abandon total. Cest un massage de dé-
tente avant tout, qui s'adresse aux per-

nle ‘

le biais d'un drainage, tout fonctionne
mieux : élimination des toxines, meilleure
circulation, etc

Pour quoi ?

Un drainage lymphatique global réduit le
stress, mais eninsistant sur des zones par-
ticw

<« toucher d'amour », sans doute parce que
cest

cedemes ou de luter contre lacellulite, Les
kinés le aussi en cas de

Pour quoi ?

100 % de détente. Atiention : il est néces-
saire de lacher entiérement prise et donc
de faire totalement confiance au masseur.

LE DRAINAGE LYMPHATIQUE
(DANEMARK)

Cest quoi ?

Pressions

jambes lourdes et de vergetures.

LE MASSAGE SUEDOIS (SUEDE)

Cest quoi ?

Energétique et volontaire, il a pour régle de
base de toujours ramener le sangau cceur, I
siintéresse aux muscles avant tout, puis &
toutce qui sy rattache : articulations, sys-
temes nerveux et lymphatique, 0s... I est

culaires relancent la circulation de la
lymphe. Ce liquide transparent, riche en
minéraux, vitamines et protéines, ache-
mine nos « déchets » pour les évacuer. Le

ont une activité physique insuffisante car i
évitelastagnation de lacirculation sanguine
ettonifie les muscles.
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Pour quoi ?
Se détendre, mieux dormir, mieux récupé-
rer. Attention : if nest pas tonifiant, donc

Pour quoi ?
Relancer les systemes d'épuration de lor-
ganisme (lymphe) pour réduire les gonfle-

de reprendre une activité.

LE MASSAGE AYURVEDIQUE (INDE)
Cest quoi ?

ments, ,lafatigue et
les maux de dos. Un vent de rituels et de
spiritualité souffle sur les gestes millé-
naires.

llest fondeé sur
waditionnelle indienne. Postulat : le corps
inerte, mort estseulementvide d énergie ce
qui empéche dactiver les éléments qui le
composent Les 108 points dénergie (mar-
ma) ainsi que les éléments qui forment
notre corps (air, eau, feu) sontstimulés;
quilibrés par le massage afin d'augmenter
notre prana (souffle vital). Directementins-
piré de FAyurvéda (litéralement, la science:
de la vie), le massage fait partie des soins
essentiels pour rééquilibrer les trois hu-
meurs qui dirigent notre corps : Kapha (le
Flegme), Pita (1a Bile) et Vora (IAir).. Les
gestes sont multiples : tapotements, fric-
tions, étirements pour dégager les articula-
tions, pétrissages accompagnés dhuiles
essentielles...En Inde, le massage fat partie
de I vie quotidienne.

THAILANDAIS

Clest quoi ?

Une succession de pressions sur des
points d'acupuncture plutdt quun mas-
sage. Mais pas seulement, car le masseur
étire aussi les membres pour allonger le
muscle et assouplir les articulations, Lob-
jectif : étirer un réseau de lignes corpo-
relles (sen) pour retrouver I'énergie (pra-
na). Certaines postures d'étirement
rappellent dailleurs le yoga.

Pour quoi ?

Toutindiqué en cas de fatigue musculaire, i
st prisé des sportifs car il facilte la récupé-
ration. Pensez aussi & lui pour soulager les
blocages et tensions, les douleurs articu-
laires ou musculaires.
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LE SHIATSU (JAPON)

Cest quoi ?

Le shiatsu riest pas un massage au sens

<« occidental » du terme, Il s'agit de doigts

(shi) qui effectuent des pressions (atsu)

sur les points stratégiques (tsubos) des
é L

gie plantaire ou palmaire), qui corres-
pondent 3 différentes parties du corps. Une
réflexologie bien conduite se répercute 3
travers tout [organisme. Son principal inté-
rét réside dans son cOté pratique et facile 3
réaliser. Parfois,la pression peuts'avérer un
Torgane

Iénergie vitale (ki) dans les méridiens. En
fait, cest un peu comme de facupuncture,
mais sans aiguille.

Pour quoi ?
Avant tout dans un but thérapeutique, car le
shiatsy est considéré comme une véritable
médecine au Japon. Il peut ainsi soulager

correspondant est effectivement <« blo-
qué », En dénouant le point, on débloque
Torgane. Et gamarche |

Pour quoi ?
Cest une technique particuliérement re-
laxante, qui améliore aussi la circulation
sanguine et débloque linflux nerveux. Par

ype
fiser un transit intestinal perturbé, Mais les
masseurs précisent qu tive prévent, il i

effetrebond,
ranti  Trés < tendance », la éflexologie est
pamcuhevemen( appréciée de nos amis

de se développer Le shiatsu est aussi toni-
fiantpour

nhésitent pas  soigner
certains de leurs maux en « appuyant » sur
I

lescentes.

LA REFLEXOLOGIE (CHINE)

Cest quoi ?

Le masseur travaille sur de petites zones
réflexes des pieds ou des mains (réflexolo-

LE SOIN MINERAL (ARIZONA)

Cest quoi ?

Un massage avec des pierres extra-douces,
galets noirs de Salt River (Arizona). Elles
sont veloutées et chaudes, placées avec
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4.Lemassage est-il antistress ?
Clst Tune de ses premidres vertus.
Comme il décrispe les muscles, les dou-
leurs sestompent : on est apaisé, la ca-
pacité respiratoire augmente, on se
sent moins « blogué ». Sous Feffet du
massage, notre hypophyse sécréte
deux types d'hormones - les endor-

encore antidouleur. Certains masseurs
utilisent d'autres produits, tels que le
talcoule gel.
6. Les massages sont-ils
remboursés 7

Seuls ceux pratiqués par un kinésithé-
rapeute, sur ordonnance d'un médecin,

quelamorphine, et focytocine, quitend
4 ralenti le rythme cardiaque.

5. Faut-il utiliser une huile ?

Tout dépend du massage. Le shiatsu
Seffectue 3 sec, tandis que le califor-
nien nécessite une huile. Lutilisation
dun produit de massage permettra en
effet 3 la main de glisser de maniére
plus fluide sur la peau. On choisit tou-

Pour les autres, comptez de 15 a...
100 euros selon le massage, le lieu, la
durée, etc. Renseignez-vous au préa-
Table!

2.Y a-tiil
Les massages ne présentent aucun

des contre-indications ?

danger pour immense majorité des
gens. I faut cependant avoir envie de se
faire masser, sinon le soin ne sera pas

wpe
‘amande douce ou pépin de raisin (qui
aide 3 garder une peau souple), et on
peut éventuellement y mélanger des
huiles essentielles, pour renforcer feffi-
cacité du massage. Certaines huiles
sont tonifiantes, d'autres relaxantes ou

donc des douleurs. Par ailleurs, les per-
sonnes trés fatiguées, malades ou
souffrant de douleurs vives, telles que
des inflammations, ne retireront aucun
bénéfice du massage. Evitez-le égale-
ment en cas de troubles cutanés et
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soyez vigilant si vous souffrez de

9. Traditionnel ou exotique ?

remettre aux mains des professionnels
de la santé en cas d'affection grave
(cancer, maladie cardiaque, etc.). Enfin,
les femmes enceintes doivent observer
la plus grande prudence, notamment
durant les premiers mois de grossesse

8.Le massage est.l toujours.
thérapeutique ?

Le masse normale-
ment dans un but médical :ilvise 3 sou-
lager une épaule, un genou, un pied, les
fombaires... La méthode « tradition-
nelle » est donc adaptée en cas de dou-
leur suite & un traumatisme. Les mas-
sages pratiqués sur tout le corps ne
traitent pas un symptome ou une dou-
leur, mas prennent en compte [ globa-
lité de la personne. Méme sile masseur

uniquement prodigués par les kinési
thérapeutes. Ces derniers font littérale-
ment de la « thérapie par le mouve-
ment ». Leur but nest pas de relaxer
mais de rééduquer ou de soulager un
muscle malade. Les massages en insti
twt sont relaxants mais nont aucune
Vocation thérapeutique officielle, méme
sils dénouent et apaisent. Légalement,
on parle de massage lorsque le geste

t pratic i .

reux, il cherche plutot a rétablir a vita-
it.

10. Est-il indispensable

d'étrenu ?

Non. Certains massages peuvent dail-
leurs se concevoir totalement habillés
(shiatsu), tandis que d'autres ne justi-
fient en aucun cas de se déshabiller
(réflexologe des pieds ou des mains).

Cependant,

de modelage pour tout (
pulation relaxante, énergétique, etc.).

donner pour retrouver son corps. Néan-
moins, Ia partie du corps qui st pas.
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massée est classiquement recouverte

dlune serviette, d'une part pour per.
mettre une détente plus profonde et,
diautre part, pour tenir chaud, tout sim-

plement ! Dans tous les cas, faites part
de vos préférences avant le massage

Cest vous qui décidez et cest au théra:
peute de s'adapter.
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LES MASSAGES EN 10 QUESTIONS

Si la vie vous prend votre énergie, le
massage peut vous Ia rendre. Mais. quel

2.Le massage agit-
sur la stature ?

o
ment? Que peuton en auendre”
Quelles sont les

Ouicar dl
muscles plus souples, aide & relacher

Petit mode demploi avant dabandon-
nervotre corps a des mains expertes

1. Combien de temps dure

un massage

Une séance compléte dure en général
1 heure, mais il est parfaitement pos-

les tensions,
laire et développe Famplitude des mou-
vements. Résultat : le corps délié se
place mieu, « grandit ». Les postures.
des personnes régulizrement massées
(ousportives) sont toujours plus équi
brées et harmonieuses.

reuse. Dans ce cas, il faut compter
10 minutes pourchaque partie ducorps.

3. peut-elle p
des douleurs ?
Oui, cest le cas pour les personnes

lité quun massage trés long et mal
controlé. Et de la meme fagon, mieux
vaut plusieurs petits massages régu-
liers quun seul long massage paran !

souffrant de Quelques
séances avant Ihiver permettent de
prévenir les douleurs < barometres »
dues au mauvais temps, qui seront
alors moins sévéres. Le massage per-
met en effet de libérer de vieilles ten-
sions et d'aborder la saison froide plus
sereinement.
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3. LES JAMBES

Vrai moment de détente pour celles qui
souffrent de jambes lourdes et les femmes
enceintes, le massage des membres infé-
tieurs a pour vocation de stimuler fa circula-
tion du sang, Et qui dit meilleure circulation
dit évacuation des toxines !

* Placez-vous entre les pieds écartés de
votre partenaire (1). Débutez par un ef-
fleurage. Sivous comptez utilser e '
appliquez-1a sur les deuxjambes en méme
temps, une main sur chacune.

ATTENTION !
« Ne massez pas les jambes si votre
partenaire souffre de sciatique, de

varices ou de gonflements impor-
tants.

« Ne massezjamais en cas de déchi-

rure ou de douleur musculaire impor-
tante : vous risqueriez d'aggraver la
situation.

+ Augmentez toujours la pression de
manire progressive.
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Ensuite,lorsque vous masserez une jambe
aprésTautre, vous commencerez a chaque
fois par étaler Ihuile de fagon plus homo-
géne en épousant bien la forme du
membre.

« Vos mains (2), souples, entourent la
cuisse au-dessus du genou et remontent
jusque sous Ia fesse. Recommencez plu-
sieurs fois le mouvement, puis changez de
jambe, en augmentant progressivement la
pression.

4

2\
o

« Repositionnez-vous (3) de la méme ma-
niére, mais effectuez maintenant des mou-
vements transversauxen faisant glisser vos
mains dans des directions opposées. La
main droite pétrit e muscle vers lextérieur,
la gauche vers lintérieur. Déplacez-vous
afin de couvrir tout Tarriére de la cuisse.
Recommencez depuis le (1) sur lautre
jambe.
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+ Le massage du mollet débute  nouveau

4.LES PIEDS

Sivous 'avez pas le temps deffectuer un
massage complet, vous pouvez trés bien
Vous concentrer surle pied sans toucher au
reste du corps. Cest une des zones corpo-
relles o le massage s'avére e plus efficace
etle plus reposant. A condition qu'il soit bien
éalisé...

parun effleurage. Puis,
ville, placez une main sur chaque coté du
mollet et remontez jusqu'au genou. Recom-
mencez 4),

ner et de s'allonger sur le dos. Attaquez par
un effleurage, mais seulement de la partie

« Soulevez le pied de votre partenaire en e
tenant fermement (5). Avec 'autre main,
pratiquez le méme mouvement que précé-
demment, mais en exergant une pression
plus importante. Recommencez 5 ou 6 fois
e mouvement, puis passez a fautre mollet.

<passurla plante !

« Avant de masser le pied, vous pouvez «ré-
veiller » et assouplirIa cheville (1),
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Maintenez fermement le pied, et avec Fautre
‘main, tracez des cercles autour des mal-
léoles avec le bout dun doigt (nous vous
conseillons le pouce).

* Soutenez le pied en glissant une main
sous e talon Avec Fautre, fates glisservotre:
main sur le COt6 interne du pied, pouce vers
a plante, en imprimant des mouvements
ulaires (2). Restez plusieurs minutes &
stimuler un méme point, puis déplacez le
pouce.

« Pressez chaque orteil en partant de sa
base tout en I'étirant (doucement 1) vers
fextrémité (3).

« Le pied est une zone ués riche en ten
naisons nerveuses : niexercez pas de pres-
sions trop importantes, mais ne soyez pas
trop « éger », surtout chez les chatouil-
leux !

«Certaines pers
pas quion leur tout
sistez pas.

* Ne massez pas les pieds en cas de

nes ne supportent
jeds. Nin-

probleme de peau (verrue, eczém:
pied d'athléte...).
« Conservez toujours la méme direc-

tion : du talon vers les orteils.
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turels et vos mains in-
venteront leur propre langage du toucher,
improviseront de nouveaux mouvements.
Pour des raisons de confort, nous vous
conseillons de couvrir la partie non massée
4laide d'une serviette chaude etmoelleuse.
Deux objectifs : conserver la chaleur du
corps et respecter la pudeur de certaines
personnes. Vous allez commencer voue
massage par le haut du dos, la serviette re-
couvrira donc le reste du corps depuis les
lombaires jusqu'aux pieds. Au fur et 3 me-
sure que vos mains progresseront sur le

O ENp
35 <
3 %

 vous
déplacerez |a serviette avec ménagement

+ Plus vous vous penchezsur e rece-

veur, plus les pressions exercées

seront fortes
* Silles sensations ressenties par
votre partenaire sont inconfortables,
réduisez Fintensité des pressions.

+ Ne massez pas la colonne verté-
brale.

Les grands prineipes

decidées.

P

*Le « dialogue » qui s'instaure entre votre peau et celle du corps massé est aussi
important que Ia technique : écoutez avecvos mains |

Massez d'abard a partie postérieure du corps (ctté dos).

«Massez de haut en bas (de la téte aux pieds).

«Huilez toute la zone & masser en effectuant des effleurages, puis pressez légdre-

ment. Pressez ensuite plus profondément e, enfin, appl

tuelles si besain est.

liquez des pressions ponc-






OEBPS/images/images33.jpg
1.LEDOS

Si vous ne deviez masser quune seule
zone, ce serait celleci. Le dos est le récep-
tacle de tant de tensions émotionnelles !

« Attaquez par quelques séries deffleu-
rages (1).Vous étes face avotre partenaire,
ala hauteur de sa téte. Sl est allongé sur
une table, vous étes debout, les pieds posés
bien 3 plat surle 5ol le poids également ré-
parti sur les deux jambes.

o
Ve

Silest sur e sol, vous étes 3 genoux, Les
mains posées bien plat, partez du haut du
dos pour descendre jusquaux fesses 3
Vaide de grands gestes. Si vous souhaitez
utiliser de uile, cest e moment.

« Placez vous ensuite bien au-dessus de la
z0ne & masser. Votre geste sera plus ap-
puyé : vous pouvez commencer les pres-
sions (2). Posez vos mains cote & cote et
effectuez des cercles de taille moyenne.
Remontez peu & peu le long du dos, sans
jamais oter vos mains de la peau qui regoit
le massage.
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« Le massage profond (3) du bas du dos  sez parler vos mains : par exemple, dessi-
est extrémement relaxant. Il étire des  nez des diagonales du haut de Fépaule aux
muscles trop souvent contractés ! lombaires opposées, ou encore balayez

l i transversalement toute larégion dorsale.

+ Leffleurage final (4) est tout simplement
délicieux. Etalez bien les mains, mais sans
chercher ales poser totalement a plat sur e
dos. Leffleurage du bout des doigts procure
une sensation encore plus légére ! Com-
mencez par effectuer un trajet de haut en
bas, en < couvrant » tout le dos, pus las-
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2.LES EPAULES

« Dans le cadre d'un massage complet, on
sloccupe des épaules dans la continuité du
travail sur le dos. Mais en cas de tensions.
uliéres au niveau des épaules ou, tout
simplement, de manque de temps, on peut
réaliser un simple massage des épaules
nimporte odl, nlimporte quand.

« Dans le cadre d'un massage « express »,
voue partenaire est assis sur une chaise, e
dos droit (évitez les fauteuils). Vous vous
tenez debout, derriere lui. Placez vos mains
de part et d'autre de a nuque e, sans pres-
ser les muscles des épaules, faites glisser
vos pouces de bas en haut (1).

« Pressez ensute les muscles sans pincer
Ia peau. Le but est deles décontracter,cest-
adire de les «emmener» vers e haut Rela-
chez votre prise, puis recommencez 5 ou
6 fois de suite le méme mouvement (2).
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Les sept étapes

du massage de base

Dm les pages suivantes, vous allez
pouvoir apprécier les bienfaits du
massage. i vous étes le receveur, ne vous

Le climat et la communication sont
essentiels pour quun massage procure
bien-étre et confiance. Toujours dans la

sations. Soyez détendu et 3 écoute de
Votre corps. Précisez lorsque vous appré-
ciez particuliérement un mouvement ou, au
contraire, lorsqu'il engendre une douleur.
Sinon, évitez de parler !

VOS MAINS ONT LA PAROLE
Sivous étes le donneur, il est nécessaire de
vous familiariser avec le b. 2.-ba du mas-
sage. Avant toute chose, vous devez étre
détendu car votre partenaire ressentira la
moindre de vos tensions, ce qui nest vrai-

tez devront étre amples. Vous devez vous
sentir parfaitement laise.

DES GESTES NATURELS
ETENVELOPPANTS

La fagon dont vous bougez retentit égale-
ment sur la qualité du massage que vous
prodiguez. Ne faites pas partir les mouve-
ments de vos bras ou de vos mains, cela
restreindrait votre champ de <« possibili
tés » etvous obligerait rapidement casser
e rythme, ce quiil ne faut surtout pas faire !

dinitier le mouvement de-

 remettez la
séance 3 plus tard.

car lamplitude est alors
e plus large : vos gestes seront plus na-
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Introduction

I & quotidien vous stresse, e stress

se livrer corps, esprit et ame 3 de belles

us prend la 3
vous en avez plein le dos ? Vous étes mar
pour une séance de massage. Méme la
science Iaffitme : « Faites-vous masser |
Cest bon pour le moral et pour la santé | »
ordonnent les médecins de IUniversité de
Harvard, aux Etats-Unis. Et sils le disent,
cestque ce doitétre vrai,

Quede chemin parcoury |Eneffet,sile
massage en tant que traitement existait
déjadanstoutes lescoutumes ancesurales,
ce st que dans les années 70 quiil est
apparu en France et qu'il sest imposé
comme moyen de détente et générateurde
bien-étre. Cela ne fait donc que quelques
poignées de décennies seulement que fon
ose laisser 4 un parfait inconnu le soin de
Soccuper de notre corps. Si les hommes
sont encore souvent réticents et estiment
peu viril le fait de se faire masser, les
femmes ontlaissé de coté leur pudeur pour

Le massage est une forme de commu-
nication. Au point de rencontre entre la
main du masseur et la peau du receveur,
des connections physiques, psychiques et
énergétiques sétblissent Le massage est
un geste essentiel, de base, qui répond &
notre besoin vitalde toucher et d'étre tou-
chés. Au-dela de son aspect sensoriel et
agréable, il génére dindéniables bienfaits
sur notre corps et notre mental. Dans
toutes les sociétés traditionnelles, on se
masse les uns les autres : des bébés aux
vieux sages, tout le monde bénéficie de ce
qui est considéré comme la plus ancienne
des médecines, Le but: préserver la santé,
mais aussi retrouver Iéquilibre lorsque e
stress amis 3 mal.

Sensuelou sensoriel, le massage déve-
loppe les sens | Fermez les yeux et rappe-
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lez-vous 1été dernier 4 la plage. Les pieds
enfoncés voluptueusement dans le sable
tidde, votre peau toute chaude de soleil,
rafraichie par la brise et frissonnant au
contact de feau, vos mains caressant des
galets polis par les vagues ou enduisant
amicalement d'huile solaire le dos de votre
vaisin...etvous vous laissez submerger par
des sensations tactiles aussi délicieuses
quiinhabituelles. Nu ou presque, votre
corps reprend enfin ses droits, batws en
bréche par deux mille ans de puritanisme.

musées, les fleurs dans les parcs, les fruits
‘au marché, les animaux dans leur cage, les
bébés dans leur berceau... Ce véritable
«isolement tactile » pourrait bien, selon
déminents spécialistes, étre responsable
de toute une kyrielle de déséquilibres phy-
siques et psychiques. Sans doute est.ce
pour cela que les Kinésithérapeutes, insti
tuts de remise en forme et autres établis-
sements de thalassothérapie sont
constamment sollcités pour satisfaire une
demande précise et croissante : tout le
Et

votre vie exempte des joies du toucher :in-
terdit de caresser les sculptures dans les

le massage, cest comme le chocolat : on
adorega!
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Massages

Par Anne Dufour et Alix Leduc
lllustrations d'Héléne Lafaix
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Alire
* AGATE Marc, LOCCI Sabrina. Le Massage

Emaho, 201

Contacts

« Syndicat national des masseurs.
d

« FESTY, Danitle. 100 massages aux
jefles, Leduc.

Té.01.45.35.82.45,

« JAVERLIAT Marie-Laure, LAMBOLEY Denis,
MARIE Stéphanie. Le Grand guide des
massages. Marabout, 2013

« KETTENRING Maria M. Massages
érotiques. Marabout, 2012

« LAMBOLEY Denis. Réflexologe.

Marabourt, 2010.

« Association francaise des praticiens
en drainage Ilymphatique manuel.
Tél.0143.4214.22,

viww afpdim org.

« Espace France-Asie.
Tél.01.49.26.08.08,

Wi espace-france-asie.com

« MILES Elske.
essentiefles. Marabout, 2012.
 MUMFORD, Susan. La Bible du massage.
La Maisnie-Tredaniel, 2010.

« PACCHIONI Isabelle. 50 auto-massages
aux huiles essentielles, Leduc. 5, 2012.

« Guide du massage bébé -3 lire

huiles

traditionnel. Tél. 01 42.29.64.22,

W ffstfr.

« Fédération francaise des réflexclogues
Té.01453424.03,

W reflexologues fr

« Association frangaise des massages
chinois. Tél.01-43-80-20-89,

conseils » du site www weleda- bebefr.
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« Association pour la Promotion
duMassage Ayurvédique.

Tél. 04.68.92.05.72

« Massages ayurvédiques
Centre Tapovan (Pars).
Tél.01.45.7290.59,

viwwi tapovan.comfr;

Institut Frangais d'Ayurvéda,
Tél.06.75.82.50.28,

viww institut ayurveda fr.

« Fédération

Les produits

Ilexiste un nombre incroyable de produits.
de massage. Poudre, gel, bougie, huile,
créme...Voici nos préférés, tous 100% bio
évidemment !

* Puressen
notre coup de coeur !

Lamarque propose une gamme dhuiles

thalassothérapie Mer et Santé,
Té1.06.66.85.64.50,
v france-thalasso.com.

2 for 3
extra agréables et viaiment trés
efficaces : effort musculaire, beauté de fa
peau, minceur, détente, capillaire, éveil
des sens.

« Fédération
frangaise,
Tél. 01.40.425233, www.
federationthermale org.

de support est judicieux (par exemple,
Thuile d'arnica dans le produit « effort
musculaire »), ainsi que celui des huiles
essentielles, évidemment, puisque
Puressentiel est une marque spécialisée
dans faromathérapie. Disponible en
pharmacie et parapharmacie, en bouteille
en verre de 100 ml. www puressentiel com
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HUILES

LES SPECIAL

Une fois par semaine, offrez-vous un
automassage du cuir chevelu 3 base
dhuiles essentielles. Vos cheveux vous
remercieront avec éclat de ce soin heb-
domadaire. Il existe deuxtypes d'huiles
essentielles

« Les huiles essentielles « chaudes »,
quitonifient et régénérent. Orange, ver-
veine, cyprés... ces huiles fortifient
votre chevelure.

* Les huiles essentielles « froides »,
aux propriétés rafrachissantes, qui
assainissent et apaisent un cuir che-
velu fragilisé. Appliquez les huiles es-
sentielles (menthe poivrée, eucalyp-
s...Jsur votre cuir chevelu sec, raie
par raie. Afin d'activer leur pénétration,
effectuez les mouvements de massage
décrits plus haut.

Vous devez attendre une dizaine de
minutes avant de vous rincer les che-
veux de maniére & ce que les propriétés
bénéfiques des produis puissent agir

Utilisez ensuite un shampooing trés
doux et séchez vos cheveux au naturel,
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LE MASSAGE, ARME ANTISTRESS
Le suress est un mal largement répandu
dans les entreprises, il concemne chacun
dentre nous et entraine une fatigue géné-
rale, une perte de motivation et defficacité.
llest méme responsable de 30 % des arréts
de travail

Certains dirigeants lont compris et
prennent les devants en proposant 4 leurs
employés une courte séance de massage
antistress, Ce dernier procure de ladétente,
dénoue les tensions et soulage les dou-
leurs. Il active etre-

LE MASSAGE ASSIS

La personne estassise sur une chaise ergo-
nomique spécialement congue pour e mas-
sagequi permet une position idéale : la téte,
les épaules, la nuque, le dos, les jambes, les
bras et les mains sont facilement acces-
sibles etdétendus.

11 dure entre 15 et 20 minutes et se
pratique toujours habillé, Le massage assis
réunit différentes techniques de massage,
orientales et occidentales. Au menu : mas-
sages suédois et californien, shiatsu et ré-

fance la vitalité et |a motivation. Les résul-
ats sont probants : gain de productivits,
amélioration des relations, baisse de 'ab-
sentéisme, fidélisation des cadres... Il peut
enoutre agi surles problémes spécifiques
(migraines, douleurs dorsales, rigidité de la
nuque, insomnies, dépression et autres

flexologie. C
fois qui permet de se régénérer en un
temps record. Si lusage du massage assis
commence  se développer, il st toutefois
possible den profiter en dehors de lentre-
prise. En effet, de nombreux cafés se sont
approprié Iart de la relaxation en propo-
sant, eux aussi, des massages assis. Aprés

Bref, o ne cite plus ses bienfaits

le boulot, apr g ou simpl
pou le plaisir, issez-vous enter.. « Un
diabolo-menthe et un massage, Sil vous
plait !>
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ATTENTION !

« Evitez ce traitement pendant la
grossesse.

«Siles mauxde téte persistent, allez
consufer

Exemple - la personne penche [a téte en
avant Le masseur lasoutienten posant une
main sur son front, Le pouce et Findex de
autre main effectuentde légéres pressions

JAMBES LOURDES

Envie de retrouver de belles gambettes, Ié-
‘géres ettoniques ? Une fois encore le mas-
‘sage peut faire des merveilles... A condition
détre pratiqué quotidiennement!

Pour vous motiver, rappelez-vous que
le massage des jambes stimule la circula-
tion sanguine, draine les canaux lympha-
tiques et peut reiner Ia formation des va-
rices. Préte ? Suivez le guide !

circulaires de
nuque. Cette manceuvre permettra de libé-
rer les tensions. Elle st applicable autant
surla nuque que sur les tempes et le front.
Pour fini, placez une main de chaque coté

. i ol vos jambe
ét6 mises & rude épreuve (piétinement,
chaleur, manque dexercice..),le soir peut
&tre un moment tout indiqué pour offir un
S0in & vos membres fatigués. A 'aide d'une
e { é effec-

duvisage, pe:
Les pouces massent le sommet du crane
par pressions réguliéres.

Pour renforcer les effets du massage,
privilégiez les huiles essentielles de la-
vande, de géranium, de romarin et de mar-
Jolaine. Sachez également que le bois de

les tensions musculaires 3

tuez de légers massages, remontez des
chevilles vers les cuisses. Insistez sur les
2Zones que vous jugez particuliérement ten-
dues.

« Régle dor - exécutez ces maneuvres en
partant wujours du bas vers le haut | Enef-
fet,

Torigine de maux de tete.
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AUTOMASSAGE

ANTICELLULITE

Le massage joue un role important dans la
prévention de la cellulite. Pratiqué quoti-
diennement, il active la circulation san-
guine et lymphatique et tonifie le tissu
musculaire.

« Asseyezvous par tere, pliez la jambe
que vous désirez masser en posant le pied
4 platau sol. Pétrissez a cuisse, du genou
vers la hanche pendant quelques minutes.
Attention, afin de ne pas abimer la peau,
évitez les pincements. Pour finir, enchai-
nez par des percussions aux endroits les
plus exposés. Noubliez pas de faire lautre
jambe !
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AUTOMASSAGE

DU CUIR CHEVELU

Le massage du cuir chevelu est trés béné-
fique pourla santé etla beauté des cheveus.
Il active lirigation sanguine, décolle le cuir
chevelu de ses assises, favorise les
échanges lymphatiques, rééquilibre les sé-
crétions et régule les cuirs chevelus gras ou
secs. De plus, cestun excellent mogen pour
vous relaxer. Pratiquez-le réguliérement,
dans le bain, devant Ia télévision, etc. Il ne
vous prendra que quelques minutes de
Voue temps et vous serez rapidement ré-
compensé de ce petiteffort !

« Les doigts joints, décollez le cuir chevelu
dea nuque vers e sommet de la téte. Cette
manceuvre doit étre réalisée par mouve-
ments rotatifs lents, toujours dirigés de fin-
térieur vers lextérieur (1),

« Gardez vos doigts joints et effectuez main-
tenant des mouvements de vibration laté-
raux, du front vers le sommet du créne. Ce
massage permettra de tonifier votre cuir
chevelu

* Les deux mains 3 plat,terminez cet auto-
massage en appliquant une pression sur le
cuirchevelu. Laissez enfin glisservos mains
du front vers la nuque afin d'assouplir votre
cuirchevelu (2),

ATTENTION !.

Massez toujours avec délicatesse,
du bout des doigts pour éviter diri-
terle cuir chevelu.
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UN SUBTIL ECHANGE D'ENERGIES

Durant une séance de massage, il y a un

points énergétiques, odeurs, doux sons de
Ia main qui enduitle corps et e masse, re-

échange celui qui dis-
pense le massage et celui quile recoit; les
chaleurs des deux corps se mélangent au
pointde rencontre entre lamain dumasseur
etle corpsmassé: 1, les énergies se mélent.

Normalement, le thérapeute est la

intime...

(OEN,
S <
Sams

pour chasser les
remplacer par de bonnes énergies. Clest
pourquoi un masseur en mauvaise santé
ou en proie 4 des tourments psycholo-
giques évite de masser : pas la peine de ra-
jouter son propre stress 3 celui de la per-
sonne allongée sur la table | Sans parler de
Ia sensualité qui, méme si nous Iévoquons
en dernier, est peutétre le point le plus im-
portant, Par exemple, mieux vaut un mas-
sage légérement maladroit entre parte-
naires qu'une séance, triste & mourir, de
«palper-rouler mécanique ».

Un massage, cest une séance po-
lysensorielle : texture de deux peaus, sen-
sation de Iuile chaude qui coule sur le
corps et pénétre dans les pores, huiles es-
sentielles enivrantes qui stimulent les

Siremettre son corps entre
des mains expertes est chaudement
recommandé, cela empéche pas de
Soffrir de douces et sensuelles
séances de massage en couple. Pas
de panique : méme si vous en avez
jamais pratiquées, vous verrez que
des quevous poserez votre main sur
le corps de votre partenaire, vous
exécuterez instinctivement les bons

gestes. Vous pouvez soulager des
douleurs, offrir (et recevoir) un pli
sif sain et sensoriel, renouer un
contact physique parfais perdu ou
axé exclusivement sur la sexualité
Quel que soit e cas, votre peau vous
remerciera |
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LES TECHNIQUES DE BASE

Les effleurages

peauet aluiimprimer des contraintes de

Cest quoi ? Les pr g su-
perficielles, ou effleurages, consistent &
faire glisser la main sur la peau sans at-

pétrissage profond consiste 2 saisir la
masse musculaire et lui imprimer des
P §

Toutela

peau. On peut comparer ce toucher a la
caresse dune vague surun focher.

Quel résultat ? Cette manceuvre permet
dentrer en contact avec le corps & mas-
ser et de lévaluer. Elle détend la peau, la
réchauffe et la soulage. i fon a recours.
a une huile, cest le moment de Iappli-
‘queravec de grands mouvements circu-
laires. Un massage devrait toujours.
commencer et se terminer par ces
gestes. On peut aussi y faire appel en
cours de massage, en guise de transition
‘entre deux manceuvres.

Les pétrissages
Cest quoi ? Toute la surface de la main
saisi et pétritles masses musculaires.
Le pétrissage léger consiste a plier la

les fesses. Le fameux « palper-ouler »
appartient 3 la catégorie des pétris-
sages.

Quel ésultat ? D'une manire générale,
ces gestes étirent et détendent les
muscles profonds, ce qui contribue &
drainer les déchets ainsi qu stimuler
les circulations sanguine et lympha-
tique. Le pétrissage léger est antidou:
leur et lutte contre les adhérences dela
peau ; elle est mieux nourrie et plus
« mobile ». Les pétrissages profonds
sont tres utiles contre les contractures
musculaires, cest pourquoi ifs sont
particulizrement indiqués aprés une
séance de sport






OEBPS/images/images15.jpg
La pression

Cest quoi ? Les pressions glissées pro-

fondes entrainent et déplacent s tissus

Sous-cutanés. Les pressions statiques

consistent en un simple appui de fa main
des doige

muscle. Les « pro » font appel a cette
technique en cas de tendinite ou den-
torse.

Quel résukat ? Les frictions attirent le
sang la surface de a peau. e ce fait,

port a la peau. Cette technique convient
aux parties charnues telles que les
fesses,les pieds, les cuisses ou les mol-
lets. En général, le masseur augmente

elles sont
maisaussiantidouleur Elles permettent
enfin de mieux oxygéner et nourtir la
peau

L .
Cest quoi ?C

Quel résukat ? L
ablement détendu parles: emeurages et

musiaue, les percussions « sur peau »
h

les pressions, qui travaillent les tissus
profonds autour des articulations.
Lorsque ces mouvements sexercent de

miques, agiles et brugants ! Elles sont

administrées avec les deux mains, qui

doivent étre détendues et souples. Ha-
hures,

La friction
Clest quoi ? Le masseur frotte les diffé-
rentes couches de tissus les unes par
rapport aux autres, le plus souvent
transversalement par rapport a faxe du

Quel résultat ? Cest une manceuvre es-
sentiellement stimulante et elle est as-
sezrarement pratiquée. Les percussions
mobilisent les masses musculaires des
cuisses et des fesses mais améliorent
aussila circulation et tonifient |a peau.
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Aprésun massage,
on w'est plus le méme

Pour chaque massage, il y a un
«avant » et un « aprés »: 13 ol le
masseur pose ses mains, il modifie
quelque chose, crée un courant e,
puisque dans le corps tout est 6, les
répercussions se ressentent par-

tout

UNESPRIT HEUREUX
DANS UN CORPS HEUREUX

Sile sport et le massage sont deux disci-
plines qui semblent liées pour le meilleur,
deux autres entités sont encore trop sou-
vent désolidarisées... pour e pire. | Sagit de-
Tespritetdu corps. La stimulation par e tou-
cher permet au corps et 4 fesprit de se dé-
barrasser de ce quiles encombre, car, selon
le proverbe, tout ce qui ne sexprime pas

téte, un baiser sur e bobo aprés une chute
de vélo, un petit c4lin pour sendormir plus
vite le soir.. Par la suite les premiers émois
amoureux des ados, suivis d'une vie de
couple normale 3 'age adulte, laissent au
physique Ia place nécessaire pour s'épa-
nouir pleinement. Puis, plus on avance en
4ge, moins on fait appel au toucher, Quel
dommage ! On est pourtant le méme 3 6 et
480ans | Sans pour autant se substituer
une vie saine et active, les massages sont
un excellent complément qui permet
daméliorer a qualité de vie etde combattre
de nombreuxmauxquotidiens. s relancent
la circulation, soulagent les douleurs,
abaissent le rythme cardiaque, impliquent
une présence etaccroissent méme larésis-
tance aux maladies.

MIROIR, MON BEAU MIROIR.
Les massages peuventils nous rendre
beau/bele ? Bien sir | Masser la peau, cést

simprime.
détendre le corps, cestapaiser lesprit.
LE TOUCHER, INTERDITAUX SENIORS ?

Lorsquon est enfant, le contact physique
va de soi : une caresse machinale sur la

relancer | Y
‘génation des cellules, y compris celles de
Iépiderme : a peau est alors plus douce,
plus ferme, plus souple. Sur le visage, le ré-
sultat peut méme s'avérer spectaculaire

un massage du visage rajeunit et détend
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les traits. I aide méme [épiderme  se dé-
barrasser de ses impuretés — & condition
davoirles mains propres...

Mais le <« double effet » massage Sob-
serve & tous les niveaux et modéle indirec-
tement e corps. Car qui dit massage dit as-
souplissementdes muscles, donc moins de
raideur, donc une envie plus fervente de
pratiquer une activité sportive et donc, &
terme, une silhouette améliorée,

Etpuis, il 'y a pas d3ge pour raffermir
ses muscles et renforcer la structure de
son corps ! Nlimaginez pas pouvoir rempla-
cer lexercice physique par de vigoureux
pétrissages, cependant des massages ré-
guliers renforcent indéniablement a struc-
ture du corps, muscles compris, Sport et
massages, méme combat!

LES MASSAGES ET L'EAU
DEUXPLAISIRS POURLE PRIX D'UN
Massage & sec, massage & 'huile, daccord.
mais connaissez-vous les massages &
Teau ? Les étblissements de thalassotheé-

marche intéressante puisque cest lendroit
évé pour mieux écouter son corps et oser
< sauter le pas ». Vous y retrouverez les
techniques habituelles, prodiguées en ca-
bine, mais aussi et surtout de véritables
moments de délice, tels que le massage
sous affusion. Vous étes allongé sur une
table de massage, une pluie fine d'eau
chaude sert de « lubrifiant » au kiné qui
vous plonge dans un long moment de vrai
bonheur. A essayer aussi, le massage &
quatre mains, toujours sous affusion : le
paradis |

En thalassothérapie, on y ajoute les
bienfas de feau de mer riche en minéraux
dont raffole le corps. Rien de tel pour faire le
plein dénergie ! Cté thermalisme, méme
discours : le massage prépare le corps &
mieux recevoir les composants bénéfiques
de leau, chauffée, qui apporte indiscutable-
mentun plus enfonction de Iétablissement
choisi. A Dax, par exemple, massages et
applicationsde boue soulagentles douleurs
articulaires des curistes inconditionnels,
qui ne rateraient pour rien au monde leur

lle |

pi tousdes
cures « massages compris ». Une dé-
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Pourquoi ¢a fait du bien ?

Le mot massage vient de masah, qui
signifie « caresse », ce quiest déjade
bonne augure. Mais si les bienfaits des
massages se répercutent sur fensemble du
corps, cela nlest en rien le résultat dune
panacée ou d'une magie quelconque, ou
méme du simple plaisir d'étre touché. Cest

mone responsable de [effet antistress des
massages, mais elle est suivie de prés par
dautres sécrétions & a fois apaisantes et
stimulantes. Au passage, méme notre
<« quarter général » des émotions est tou-
ché, ce qui explique les bienfaits des théra-
pies physiques lorsquon déprime ou que

juste que les deux de peau
qui nous séparent du monde, couverts par
cing millions de récepteurs sensoriels,
communiquent directement avec le cer-
veau. Lorsque les mains du masseur pé-

sont comme «incrustées » au plus profond
de notre étre,

LES RELATIONS INTIMES

trissent, pressent et malaxent, les cellules  ENTRE LE CERVEAU ETLAPEAU
i layer linfor- ~ La peau q
le cerveau par Chacun

Aprés un chemin complexe, ces don-
nées arrivent dans Ihypothalamus, grand
ordonnateur de la sécrétion d'une foule
dhormones et de neurotransmetteurs du
plaisir. Locytocine serait la principale hor-

remplit des fonctions différentes :les cor-
puscules de Pacini et de Meissner per-
coivent ls pressions rapides, ceux de Ruf-
fini etles disques de Merkel sont sensibles
aux stimulations plus longues, tandis que
les fibres tactiles C ne restituent que les
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sensations ténues et agréables, telles que
celles déclenchées par la caresse légére
dun pinceau ! Létre humain est donc parti

LESVERTUS DU MASSAGE
SURLASANTE

Hippocrate,le pere de la médecine, clamait

q
le sens dutoucher, (616 masseur, cestaussi
un festival de sensations puisque Ia main
estultasensible. Tout comme fa vodte plan-

P de
beaucoup de choses, mais & coup sir du
massage ». Des peintures murales datant
de 2330 ans avant J.C. représentent déja

aire, lle deindex  des scénes de thérapie par le toucher : ré-
en particulier — renferme 2 300 terminai-  flexologie, massage et shiatsu figurent par-
¢ mi preuves » de soins

Le massage submerge
notre cerveau de véritables frian
dises : les ondes alpha, celles de la
détente cérébrale. Il libére aussi un
flot dendorphines, ces fameuses
substances anxiolytiques [elles
apaisent Fanxiété), antidouleur et
antistress. Mais il ne faudrait pas en
condlure que le massage, cest dans.
Ia téte. Car le toucher est avant tout
une affaire de peau et, lorsque Fon
sait comment lui parler, Cest tout le
corps qui répond.

par les mains, Jules César, ateint dépilep-
sie, se faisait masser chaque jour pour
échapper a ses migraines, et le naturaliste
Pline limitait la gravité de ses crises
dasthme de laméme maniére. Les Anciens,
donc, ne seraient aucunement surpris d'ap-
prendre que tout Iart du masseur réside
dans son aptitude 3 passer outre les bar-
riéres musculaires, tissulaires et mentales
pour faire place nette aux sensations et
Iénergie retrouvée.

Nous serrons la main d'un collégue
pour lui assurer notre sympathie, Instinct
vement, nous posons notre main sur un
front fiévreux ou sur le ventre dun enfant
malade pour en apaiser la souffrance. Et
nous faisons caurir nos doigts sur le corps
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rations purement amicales, nous avons
ainsicantonné letoucher auxdomaines res-

ger » etmoins
<«raide ».

6.0,

Surlepl il

différente, sensuel mais non sexuel, sain et
apaisant Le corps massé ne séveille dil-
leurs pas au désir, mais s'abandonne sim-

quiontla parole. Unbon

Tangoisse;

« permet de se réapproprier son corps,
de faire «un » avec lui et de ne plus
le sentir comme morcelé;

ge corporelle ;

Surle plan physique, i

«détend lesmuscles ;.

«renforce le tonus musculaire ;

«assouplitles articulations ;

«stimule [a circulation veineuse
etlymphatique;

«augmente foxygénation du sang
etdestissus;

«favorise [élimination des toxines en
Sopposanta leur fixation dans les

accumulées;
«apaise s waits du visage.

EN,
é“ &

Un masseur utiise diffé-
rentes techniques gestuelles en
fonction de la zone corporelle 3 mas-
ser ou de leffet recherch : pétris.
pressions, vibrations.

«apaise le systéme nerveux;

«ralentitle rythme cardiaque ;

«assouplitla peau;

« participe & Tharmonisation hormorale et
donc & un métabolisme optimisé ;

«améliore la réponse immuniaire ;
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« Fleurance nature : larnica,
ami du sportif et du déménageur !
g parfaite pourles

* Nature et découvertes
voyages, voyages...

petits chocs, contusions, crampes,
courbatures et douleurs musculaires du
quotidien

Disponible sur wwv fleurancenature.fr
dans un flacon en plastique léger 3 glisser
dans son sac de sport !

« Weleda : spécial mamans
Weleda propose des huiles de massage
spécialement formulées pour les femmes:

Uncoffretde

«voyage immobile », parfum vanille,
rose, lotus, ris.
www.natureetdecouvertes.com

« Huiles et Sens : toute une gamme
d’huiles de massage sur Internet
Huiles et Sens propose, outre les
références classiques antifatigue,
relaxante, etc., une huile végétale de base,
neutre, dans laquelle vous pourrez diluer

allaitement, vergetures, périnée, ou
encore huile de massage ventre de bébé.
www weleda.fr

* Dr Hauschka : en version raffinée
Uhuile de soin aux pétales de rose, & la
précieuse huile essentielle de rose et

les
www huiles-et-sens.com

« Sanoflore : pourles bébés

etles mamans

Lessite Intemet de Sanoflore,

vy sanoflore.net, propose une hule de
massage pour prendre soin des « zones

sensations raffinées.
vww.dr hauschka.com

a
petits films simples pour apprendre
masser bébé (visage, ventre, corps,
cuisses) :wvw sanoflore-bebe-bio.net
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Les bougies
de massage

Une bougie de massage, cest une bougie
quilorsqulle coule,se transforme en pro-
duit de massage : elle arrive tiéde sur la
peau. Bonheur ! Parfait pour un massage

une bougie de massage ») ou meme
prendre des cours pour apprendre 2 fabri-
quer vos cosmétiques maison (huile de
massage, cosmétiques aphrodisiaques,
bougies de massage)

« Atelier des sens,

www atelier.des-sens.com.

* Aromazone, www.aroma-zone.com

Vous pouvez, depuis chez vous, bénéficier
des explications claires de www.bougie-
massages.fr (rubrique « Comment réaliser

(on peut tout e matériel
pour préparer ses bougies, huiles et

autres produts de massage).
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