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Le massage suédois

arrive en France

Le massage suédois n’est pas un simple massage relaxant comme on le

pense souvent. Il apporte non seulement une détente psychologique, mais

aussi une relaxation musculaire profonde. C’est un massage extrémement

riche en techniques, manceuvres et variantes. Implanté en Amérique

au début du XX¢ siecle, le massage suédois est aujourd’hui encore

essentiellement enseigné au Canada et aux Etats-Unis ot sa maitrise

requiert 450 heures de formation.
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e massage suédois est un
massage a I’huile qui se pratique
de préférence sur table. Cest un
massage musculaire tres efficace pour
ses effets physiologiques. Profond ou
léger, relaxant ou tonique selon I'in-
tensité et le rythme des manceuvres,

il respecte une logique précise par

rapport aux chaines musculaires et
au retour sanguin. Sa technique est
LA technique modulable par excel-
lence, elle s'adapte aux besoins du
client, qu'il soit sédentaire ou sportif...
Ses manceuvres spécifiques visent
a réchauffer les zones tendues afin

d’assouplir les fascias et les muscles et



Profond ou léger, relaxant ou tonique selon
I'intensité et le rythme des manceuvres,
il respecte une logique précise...

dissoudre les tensions et raideurs, que
ressentent la plupart des personnes.
Les tensions musculaires sont souvent
provoquées par des mouvements répé-
titifs, le stress, ou par une mauvaise
posture au quotidien, ou encore la séden-
tarité. Elles se localisent le plus souvent
en haut du dos (trapézes, rhomboides,
élévateurs de 'omoplate), ainsique dans
le bas du dos. Souvent ressenties comme
une raideur ou un point sensible, elles ne
sassimilent pas a une pathologie; un bon
massage suédois peut alors les apaiser
en procurant une sensation de légereté
et de bien-étre. En favorisant un bon
retour veineux, les nombreux drainages
associés aux manceuvres profondes
permettent I'élimination des toxines,
la régénération, ainsi qu'une meilleure
oxygénation des tissus.

Cest certainement son adaptabilité
qui fait de ce massage, le massage

numéro UN en Amérique du Nord.

Les principes de base
du massage suédois

L'apprentissage du massage suédois

- Il est nécessaire de développer le
sens du toucher, afin d’étre capable
de déceler sous ses mains les zones
de tension, les nceuds, les raideurs, la
chaleur...

- llestimportant de masser de général
a particulier et inversement, de léger a
profond etinversement, le plus souvent
dans le sens du retour sanguin.

- Lapprentissage des manceuvres est
indissociable de l'apprentissage de I'ana-

tomie. Les principaux muscles superfi-

ciels et semi-profonds sont enseignés,
ainsi que la maniére de les palper afin
de reconnaitre exactement ol masser
etcomment. Cetapprentissage permet
aumasseur de comprendre précisément
ce qui se passe sous ses mains.

- Les techniques utilisées sont les
effleurages, les glissés profonds, les
pétrissages, les foulages, les percus-
sions, les frictions, les élongations, les
drainages...

- Les effets physiologiques de
chaque manceuvre et la logique du
massage font également partie de
I'enseignement.

« Lors de la formation, la posture du
masseur, sa facon d'utiliser ses mains
et son corps, revétent une importance
capitale. Elles permettent d'étre effi-
cace dans son travail en ménageant son
dos et ses articulations, tout en conser-
vant son énergie. Le massage parait
simple et facile a pratiquer, mais si l'on
veut se démarquer et étre en mesure de
proposer un soin profond, adapté aux
exigences de ses clients, il est essentiel
d’avoir les outils permettant de le faire
sans trop d’effort, ni blessure.

- llestindispensable de bien drainer lors
du massage en respectant certaines
regles de base tres importantes.

« EnFrance, le massage bien-étre ne sera
pas pratiqué s'il y a douleur, blessure
récente ou pathologie; dans ce cas,
s'abstenir et diriger votre client vers un
masseur-kinésithérapeute.

- Enfin, les enchainements, les transi-
tions, les rythmes, la fluidité, I'narmonie
des manceuvres sont les ingrédients clé

d’'un massage inoubliable!
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La technique du massage suédois est LA technique
modulable par excellence, elle s’adapte aux
besoins du client, qu’il soit sédentaire ou sportif...

Les bienfaits du massage suédois

Le but premier du massage suédois de
bien-étre est préventif.

- Ildénoue et favorise le relachement
des tensions musculaires.

- Il entretient la mobilité des
articulations.

- Il stimule la circulation sanguine et
le retour veineux.

- Il aide a I'élimination des toxines.

- Il favorise une meilleure oxygéna-
tion et nutrition des tissus.

-1l procure une détente profonde.

- Ilaméliore la récupération et la
qualité du sommeil.

- Il aide a combattre le stress.

- Il assouplit la peau et les tissus.

La relation au client

« De bonnes mains ne sont rien
sans toutes les attentions qui les
accompagnent ».

Laccueil du client est pratiquement
aussi important que le massage lui-
méme. Savoir le mettre en confiance
en lui expliquant le déroulement du
soin démontre votre respect envers lui
et votre professionnalisme. Certaines
personnes peuvent étre mal a l'aise ou
intimidées, par exemple s'il sagit d’un
premier massage. Un bon masseur doit
savoir rassurer son clientet prendre en
compte ses craintes ou ses inconforts.

- Lentretien préalable meten évidence
les attentes et besoins du client et
permet également de déceler toute
contre-indication.

- A lissue de I'entretien, le massage
peut commencer.

- Drapage, confort et respect sont les
éléments de base a observer pendant
le massage.

- Il est indispensable lors du massage
suédois de rester a I'écoute du rece-
veur en conservant une attitude

professionnelle.

Lintérét du massage suédois
pour les esthéticiennes

La technique du massage suédois
représente un nouveau challenge pour
les personnes qui massent depuis des
années. La précision des trajets selon
les chaines musculaires, la profondeur
des pressions, la prise de conscience
des effets physiologiques de chaque
manceuvre apportent un nouvel intérét
dans leur travail.

« |l est indispensable de prendre
conscience de sa posture et de maitriser
le transfert du poids du corps, si I'on
veut étre efficace dans son massage et
ne pas se fatiguer, ni se blesser au fil du
temps!» ®



