KINESITHERAPIE FOCUS

NON CONVENTIONNEE

Le massage bien-etre, un soin de qualité
par votre masseur-kinésithérapeute

Mots clés : » Bien-étre » Kinésithérapeute » Massage » Soin

régulent I'humeur, augmente [4], tandis que le Meélody PERSON
cortisol, I'hormone du stress diminue [5]. Bref,  jnasitherapeute

vous vous sentez bien ! libérale
déconventionnée
La Rochelle (17)
Bordeaux (33)

nvie de détente ? Besoin d'une pause ?
Venez découvrir le massage bien-étre
réalisé par un masseur-kinésithérapeute.

Sous le terme de massage, de nombreux soins
cohabitent : massage bien-étre, massage asia-

tique, modelage... avec a chaque fois la question
de la qualité de la formation recue et du soin
donné. Choisir un masseur-kinésithérapeute
est un gage de réussite pour votre moment de
détente.

Pourquoi faire un massage ? m

B Soulager le stress allege
la vie au quotidien

Une séance de massage a des effets bénéfiques
sur le corps en diminuant I'état d'anxiété et la
douleur. Faire une cure de massage retarde I'ap-
parition de la douleur [1] et diminue le risque
de dépression.

B Le massage améliore
le systeme immunitaire

De nombreuses études montrent que méme
avec une seule séance de massage, on observe
des effets sur les marqueurs biologiques [2], y
compris en cas de pathologie grave comme le
cancer du sein [3].

B Le massage, un effet
bon humeur garanti !

Lors d'un massage, le corps libére des endor-
phines, en partie responsable dans la sensation
d'euphorie et qui ont des effets analgésiques.
Votre niveau de sérotonine et de dopamine, qui

M Vous étes sportif ?
Le massage, la meilleure
technique de récupération ! —

Une méta-analyse de 2018 sur les différentes
techniques de récupération aprés une activité
sportive montre que le massage est la tech-
nique la plus efficace sur la fatigue percue et sur
la douleur musculaire d'apparition retardée [6].
Alors, dans votre programme sportif, n'hésitez
pas a inclure une session massage aprées un gros
effort.

Pourquoi faire un massage
avec un masseur-
kinésithérapeute ? m————

Un masseur-kinésithérapeute a recu une forma-
tion en anatomie qui va lui permettre de cibler
avec précision les zones concernées. Il ne suit
pas un protocole a la lettre mais prend du recul
pour adapter le soin a votre besoin.

En tant que professionnel de santé, il commence
le soin par un bilan-diagnostic kinésithérapique
qui lui permettra de vous proposer un soin sur
mesure et de ne pas passer a co6té d'éventuelles
contre-indications.

Un massage oui...
mais pour qui ? S——————

En tant que professionnel de santé, le mas-
seur-kinésithérapeute est habilité a recevoir
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tout type de personne, que ce soit les enfants,
les personnes agées, les femmes enceintes, les
sportifs apreés une compétition... Il proposera
un massage court pour un enfant, adaptera
le nombre de coussins et la position pour la
femme enceinte ou modifiera sa pression pour
un patient sportif.

Quel est le cout d'un massage
chez votre kiné préféré ? mm

Le tarif varie de 50 a 100 € de I'heure. Un mas-
sage bien-étre n'est pas pris en charge par la
Sécurité sociale. Il peut éventuellement I'étre
par votre mutuelle en fonction de votre contrat.

Quel type de massage
choisir ? m———

M Parler de son ressenti

Avant toute chose discutez-en avec votre mas-
seur-kinésithérapeute. Qu'il soit votre kinési-
thérapeute habituel pour la rééducation ou un
kinésithérapeute que vous avez choisi pour ses
compétences en massage bien-étre, il saura
vous orienter sur le type de massage qui cor-
respond a vos besoins. En effet, le massage sera
tres différent entre, par exemple, un massage
californien et un massage thailandais et vous
n'en retirerez pas les mémes bénéfices... La solu-
tion : communiquez avec votre praticien !

B Quel massage pour
quel besoin ?

Les massages sont extrémement variés et
constituent un outil puissant a utiliser. Habillé
ou déshabillé, avec ou sans huiles, allongé ou
assis, avec ou sans étirements, en surface ou
appuyé... Les paramétres sont ceux sur les-
quels le praticien va jouer pour réaliser VOTRE
soin. Vous trouverez ci-aprés une liste des dif-
férents principaux types de massage pour que
vous appréhendiez la variété de ce qui existe
en massage. Vous pouvez les parcourir pour
orienter votre choix lors du bilan avec votre
masseur-kinésithérapeute.

m En cas de stress intense :
le massage californien

Un soin tout en surface, trés englobant, a
I'huile de massage. Pour se poser dans un rituel
cocooning.

m Faciliter le lacher-prise :
le massage ayurvédique Abhyanga

Un rituel issu de la médecine ayurvédique,
classiquement réalisé a I'huile de sésame tiede,
pour retrouver le sommeil par exemple.

m Pour une relaxation profonde grace
alachaleur:
le massage aux pierres chaudes

Un massage particulier puisqu'une partie se
fait en massage manuel, une partie en mas-
sage avec les pierres, une partie par la pose des
pierres... un résultat anti-stress particulierement
agréable en hiver.

= Recevoir un massage sensoriel :
le massage a la bougie

La singularité de ce massage réside dans I'uti-
lisation d'une bougie de massage. La compo-
sition de cette bougie lui permet d'avoir une
température de fusion adaptée a notre tempé-
rature corporelle. C'est un massage riche pour
les sens, entre le parfum de la bougie, la chaleur
de I'huile fondue et la lumiére de la meche.

m Pour un effet esthétique visage :
le massage Kobido

Massage japonais tres technique sur le visage
avec une grande variété de manceuvres, ce qui
permet de joindre |'effet anti-stress du massage
a l'effet anti-age.

m Choisir I'efficacité :
le massage suédois

Le massage classique du kinésithérapeute, qui
permet de travailler en profondeur musculai-
rement. Pour des tensions musculaires ou un
massage sportif.
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Massage Balinais
DUREE TENUE ZONE SUPPORT DEGRE DE TONICITE
ETIREMENTS
Massage Ayurvédique Kansu
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Massage Thai Nuad Born
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ETIREMENTS
Nu Sous- Habillé Corps Zone Table Futon Chaise
Sous-vétements vétements entier localisée
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m Retrouver de I'énergie aprés le massage :
le massage balinais

Un massage dansé et rythmé qui agit comme
boostant et drainant avec des étirements asso-
ciés qui produit un effet relaxant et énergisant.

m Pour un massage localisé sur le pied :
le massage ayurvédique Kansu

Le bol Kansu est un bol constitué d’un alliage
de 5 métaux spéciaux. Issu de la médecine
ayurvédique, ce massage travaille sur les points
réflexes du pied.

®m Pour un soin accessible partout et rapide :
le massage Amma assis

Un massage qui se fait habillé sur une chaise de
massage et qui peut donc étre utilisé en dehors
du cabinet. Un kata de mouvement précis pour
une effet relaxant et redynamisant pour que
la personne puisse retourner travailler déten-
due et redynamisée si le massage a lieu en
entreprise.

®m Pour un massage percutant :
le massage aux bambous

Un massage qui utilise des bambous pour les
mouvements de massage. A réserver pour un
soin plutét sportif.

m Travailler votre souplesse corporelle :
le massage thai nuad born

Un massage qui se fait habillé avec un ensemble
d'étirements.

De plus en plus de masseurs-kinésithérapeutes
pratiquent le massage bien-étre ; vous étes
libres d'en discuter avec votre praticien pour ne
pas passer a coté d'un soin d'exception ! %
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