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Talensac

 je suis masseuse et je vous accompagne dans les moments de transitions professionnels et personnels. 
J’exerce à Talensac, à l’Ouest de Rennes. 

Je vous propose une séance d’automassage. Cette séance d’une heure environ, a été créée en s’appuyant 
sur le livre : Ma leçon d'automassage, Hélène Campan, Eyrolles, 2016, 17,90€

Je vous conseille de vous munir d’un tapis de yoga et de vêtements souples pour faire cette séance. 

Le but de cet atelier est de diminuer le stress, de maintenir le corps en bonne santé, de se réconcilier (si 
besoin) avec son corps, pour gagner en confiance en soi et aller vers les autres ! Tout un programme ! 

Il est évident que vous adaptez les mouvements en fonction de votre état de santé, fatigue et de vos 
envies. 

L’objectif reste avant tout de vous faire plaisir ! 

Les 26 mouvements de cette séance sont répartis par grandes catégories, pour mieux s’y retrouver.

Belle séance ! 

Mouvements pour s’apaiser  (n°1 à 2)

1) Embrassade (se prendre dans les bras)
Bienfaits : s’aimer, se stabiliser et se recentrer
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2) Génuflexion (se pencher vers ses genoux)
Bienfaits : se centrer

Mouvements d’ensemble du corps  (n°3)

3) Poussières  (Friction de tout le corps de la tête au pieds) 
Bienfaits : augmenter sa concentration et sa vigilance 
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Mouvements tête, épaules, bras  (n°4 à 7)

4) Anneaux de Saturne (mouvements de la tête et du haut du corps)
Bienfaits : augmenter sa concentration et sa vigilance 
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5) Épaulades (mouvement des épaules)
Bienfaits : redonne de l’énergie, lutte contre la lassitude 

6) Étirement musculaire (mouvement des avant-bras)
Bienfaits : réguler son émotion
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7) Toupie (rotation à droite et à gauche)
Bienfaits : se centrer 
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Mouvements pour la circulation du corps  (n°8 à 9)

8) Circulation haute (bras)
Bienfaits : circulation énergétique 
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9) Ki bas des jambes (pression sur les jambes)
Bienfaits : circulation énergétique 
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Mouvements sur les lombaires  (n°10 à 11)

10) Percussions des lombaires
Bienfaits : détendre les lombaires

11) Frictions des lombaires
Bienfaits : détendre les lombaires
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Mouvements sur le ventre  (n°12)

12) Essuie-glace du ventre (lisser le ventre)
Bienfaits : Apaiser le ventre

Mouvements sur le visage  (n°13 à 19)

13) Antipoches (pianotez sous les yeux)
Bienfaits : diminuer les poches sous les yeux
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14) Ascension (lisser le front)
Bienfaits : détendre le front

15) Courbure naturelle (lisser les sourcils)
Bienfaits : détendre la zone des sourcils
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16) Demi-hémisphères (lisser le visage)
Bienfaits : détendre le visage
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17) Désengorgement (lissage du menton)
Bienfaits : détendre le menton

18) Horizon des joues (lisser les joues)
Bienfaits : détendre les joues
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19) Beauté du cou (lisser le cou)
Bienfaits : Apaiser le mental, détendre le cou, meilleure circulation sanguine et lymphatique

Mouvements sur les mains, doigts, poignets  (n°20 à 22)

20) Soleil des mains (lissage circulaire des mains)
Bienfaits : détendre les mains
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21) Tire-bouchon (lissage des doigts)
Bienfaits : détendre les doigts
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22) Poignet de force (rotation du poignet)
Bienfaits : détendre le poignet
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Mouvements sur les pieds (n°23)

23) Horizon des voûtes (lisser la voûte plantaire)
Bienfaits : détendre les pieds

Mouvements pour s’apaiser  (n°24 à 26)

24) Respiration et transit
Bienfaits : respiration profonde et action sur la digestion 
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26) Foetus (regrouper ses jambes sur son ventre)
Bienfaits : favorise le sommeil

Fin de la séance !
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