Séance 1 d'automassage, Anna Le Blaye, les Mains sur le coeur, contact@lesmainssurlecoeur.fr 35160
Talensac

je suis masseuse et je vous accompagne dans les moments de transitions professionnels et personnels.
Jexerce a Talensac, a I'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 lecon d'automassage, Héléne Campan, Eyrolles, 2016, 17,90€
Je vous conseille de vous munir d’un tapis de yoga et de vétements 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 3 2)

1) Embrassade (se prendre dans les bras)
Bienfaits : s’aimer, se stabiliser et se recentrer

Embrassade @ &&

Une monceuvre pour s aimer soifmeme,

se stabiliser

ot se recentrer |

Croisez vos bras sur vofre paifrine, bras dﬁ?lf cliessus
empaumez vos épaules ef pressezles frés legere:
ment le temps de frois inspirations &f expiralions.

puis décroisez les bras et inversezles en placant
cette fois le gauche dessus et recommencez.
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2) Génuflexion (se pencher vers ses genoux)
Bienfaits : se centrer

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

4) Anneaux de Saturne (mouvements de la téte et du haut du corps)
Bienfaits : augmenter sa concentration et sa vigilance

‘:j".: 7‘! Anneaux de Saturne @ &

: i corps. Ne
' litude naturelle de volre
Effectuez de grandes mobilisations circulaires de la respedlont |Iorgp[ G -y
‘_“I:\CI srenant soin de descendre le menton en fentez jamais de fOrcer, ol 5
i l"-—‘! Ldirccnun du buste, puis de passer par le pratique, voire mouvement s'am
agvant en dire ] P
g i . (S | B | 5 '[—;‘ En ‘fe Gr— = ‘ I .
e Iiegmdumdl ep'O:JIEI o g Enfin, uilisez votre respwonon :
dant en direclion au ciel. h | )
- berai * inspirez lorsque volre téte effectue le Tro|let.po;1.t

S mm-’f]e é shen s et rieur, c'esta-dire en direction de 'I'épOU!e droite, au
nuis & fois en sens anfinoraire.

ciel, ef de |'épaule gauche;

Pr

out plus d'efficacité, soyez dans un élat de rela * expirez en laissant basculer doucement la téte vers
ent tolal, placezvous debout, les bras pendant I'avant sur le frajet antérieur, c'estadire en direction
le long du corps ef tounez la féle lentement en  de I'épaule, du buste et de |'épaule.
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5) Epaulades (mouvement des épaules)
Bienfaits : redonne de I'énergie, lutte contre la lassitude

Epaulade @ &

En position debout, les bras pendant le long du Puis expirez en baissant I'épaule droite, tout en
: d i 5

corps, mobilisez une épaule aprés l'autre. levant simultanément |'épaule gauche.

Inspirez profondément en levant I'épaule droite, tout Effectuez cefte manceuvre en respectant le rythme

en baissant simulianément |'épaule gauche. de votre respiration.

upes Eyralles

6) Etirement musculaire (mouvement des avant-bras)
Bienfaits : réguler son émotion

Etirement musculaire @ & &

v Y

Pliez les avantbras sur le habt de ves bras, paral-
Element au corps, les poings légérement serrés, et
écorlez legarement les jambes pour étre stable.

LM v

maniere lente afin d'étirer au ma
tour an cnccc:mpugnonl votre geste |

Inspirez profondément sur la montée &

B 2
uis efirez fe bras i rs le ciel en conservan! le
droit vers | ent sur la descente

poing fermé, ramenezle dans sa position initiale, et
slirez lg bBras gauche,
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7) Toupie (rotation a droite et a gauche)
Bienfaits : se centrer

Toupié @ & &

—--'_—_—_.__

ol

Ecartez les bras et tendezles en V inversé, puis Gardez volre dos droif, ne cherche

oumez les épaules au maximum vers la droite, puis  wvriller, car cefte manceuvre part du bos

vers la gauche. accompagnent uniquement le corps sans chercher
a 'entrainer.
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Mouvements pour la circulation du corps (n°8 a 9)

8) Circulation haute (bras)
Bienfaits : circulation énergétique

-

Cefle manceuvre
circulation de
memores superie

buant 'énergie thoracigue

Dans un premier temps, lissez en
descendant de la face «
de |'épaule jusqu'au bo .
doigls, en passant par la paume
de main.

Dans un second temps, lissez

en remontant du dos de la main

jusque sur le cdte du cou, en

Ll

passant par le coude et |epauie
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9) Ki bas des jambes (pression sur les jambes)
Bienfaits : circulation énergétique

4y

! Kibas des jambes D ¢«

Ll
{ M Acevervous au sol, fendez légérement Changez de main de maintien, el de
]

per ulez cella fois le bord interne de lo

Mintériaur de o cuisse jusgu’ oy-dessus de

! & 1 il_j;-,-;'u@ gauche devant vous el mainle
la Qvec volre main droite. Puis termez le poing
nezla OVE :

sans le serrer trop tartement &t percutez lex interne

gauche | . :
9%« toute sa longueur, de la cuisse jusqu'au
= mbe sur 1 ¢

J ie » raflle AEEmi e €ur |

: Reproduisez cette manceuyr

e de o mallécle externe. ser 5 : 5 S S
GEsSUS A inversant & chaqgue feis vos mains de ma

de percussion.
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Mouvements sur les lombaires (n°10 a 11)

10) Percussions des lombaires
Bienfaits : détendre les lombaires

n des lombaires D «¢

PercussIO

s dans le dos

us G genoux, glissez e brgle long de la

ot elfectuez une série de percussions
ceinture lombaire.

2oy ce faire, maintenez les poings .-fefmé_s en posi
ion de boule, en les laissant toutefois leégérement
I5ches.

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

Al
| Essuie-glace du ventre o & &
! /\l’
“lycez les paumes de mains sur -I'.‘aﬁdomeh' el hsser
- ghemativement du centre vers les bords externes
1 pelits ares de cercle.

ez avec la main gauche de la ligne médiane
.. corps jusqu'a lo hanche gauche et avec la main
Joite de la ligne médiane jusqu'é la hanche droite.
“fecluez cefte manceuvre jusqu'd fessentir une
sensation de chaleur.

Mouvements sur le visage (n°13 3 19)

13) Antipoches (pianotez sous les yeux)
Bienfaits : diminuer les poches sous les yeux

10
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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-hémispheéres (lisser le visage)
Bienfaits : détendre le visage

12
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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

20) Soleil des mains (lissage circulaire des mains)
Bienfaits : détendre les mains

14
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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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23) Horizon des voiites (lisser la vo(ite plantaire)
Bienfaits : détendre les pieds

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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