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AUTOMASSAGES DU VISAGE 8. Le tibia

Repérer la créte tibiale et masser la face interne en remontant du bas vers le haut
puis la face externe également du bas vers le haut.

1. Zone du front

Avec les bouts de doigts, partir du milieu du front en allant vers les tempes. La
premiére fois en effleurant puis la seconde fois en exercant une légére pression.
Alterner a chaque passage en effleurant puis en exercant une légére pression.

2. Zone des yeux

9. Le mollet

Masser le mollet bien détendu (image d’'une poche d’eau).

Poser le contour des paumes de main sur les orbites oculaires (tétes des méta-
carpiens sur l'arcade sourciliere et éminence thénar sur I'arcade inférieure). Ne
pas appuyer sur le globe. Décrire des cercles avec les mains.




7. Espaces interdigitaux 3. Zone du nez

Placer chaque doigt dans chaque espace interdigital, et mobiliser les orteils en
rotation.

A compléter par la position secréte...

Avec les index posés en triangle remonter en frottant du coin des lévres en lon-
geant le bord des narines (suivre le sillon naso-génien) jusqu’au point entre les
deux sourcils puis redescendre en frottant.

--

4. Zone des lévres

Avec les index, I'un entre le nez et la lévre, l'autre entre la [évre et le menton, frot-
ter en sens inverse.




b. Zone de la gorge 5. Tendon d'Achille

Masser la gorge avec la fourche pouce index alternativement avec la main droite Avec la fourche du pouce et de lindex, masser le tendon d'Achille en
puis la main gauche. Masser de haut en bas sans presser sur la glotte. remontant.Le pied doit &tre détendu et le genou pris dans le coude.

6. Zone de l'oreille

Avec la pince index — majeur, frotter I'avant et I'arriére de I'oreille dans un mouve- 6. Plante du pied
ment vertical.

Frapper avec le poing toute la plante du pied, bord externe et orteils.




3. Face plantaire du pied

Avec le tranchant de la main, frotter de I'arriére de la malléole interne sous le
pied, en direction du premier espace interdigital.

4. Arréte externe du pied

Repérer la bosse latérale externe du pied (extrémité du 5éme métatarse). Avec
lindex et le majeur en forme de pince, frotter de part et d’autre de la bosse.
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7. Zone du visage

Poser les mains de chaque coté du visage et frotter en alternance (quand une
main monte, 'autre descend). Le visage et surtout la bouche sont complétement
détendus (chiffonner le visage).

8. Zone du cuir chevelu

Griffer le cuir chevelu de 'avant vers l'arriére avec le « dos » des ongles.

Placer le tranchant des mains (c6té petit doigt) sous l'occiput et frotter de droite a
gauche.

9. Zone de l'arriére du cou




10. Zone de la nuque

AUTOMASSAGES DES PIEDS

Poser la téte sur un coussin et empoigner les trapezes sur la nuque (comme pour
prendre un chaton). Ne pas pincer avec le bout des doigts mais tirer entre la 1. Les orteils

paume des mains et la pulpe des doigts.

Tirer — masser et écarter les orteils.

2. Dos du pied

Masser avec la paume de main toute la face dorsale du pied.

11. Zone des trapézes

Frapper avec le poing la zone des trapézes — attention, ne pas frapper les os.




