
 

Je vous propose de mieux comprendre ce qu’est un massage et quel type de massage choisir 

selon vos besoins… En découvrant ce document que j’ai préparé pour vous, j’espère qu’il vous  

accompagnera pendant votre chemin de mieux être. 

Le massage est un art millénaire qui transcende les simples frontières de la relaxation pour 

devenir une véritable thérapie du corps et de l'esprit. Chaque technique possède sa propre 

signature, sa propre gestuelle et des bénéfices ciblés qui répondent aux besoins variés de 

l'organisme humain, qu'il s'agisse de dénouer des tensions musculaires ou de rétablir une 

harmonie énergétique. 

Le massage suédois figure parmi les approches les plus répandues en Occident. Sa pratique 

repose sur une série de mouvements fluides et vigoureux, tels que l'effleurage, le pétrissage 

et les frictions. Le praticien utilise souvent de l'huile pour faciliter les glissements sur la peau. 

Ses vertus sont principalement axées sur la circulation sanguine et la détente musculaire 

profonde, ce qui en fait l'allié idéal des sportifs ou des personnes souffrant de raideurs liées 

au stress quotidien. 

À l'inverse, le massage californien privilégie une approche beaucoup plus sensorielle et 

enveloppante. Il se caractérise par de longs mouvements lents et continus qui parcourent 

l'ensemble du corps. Ici, l'objectif n'est pas tant de traiter un muscle précis que de favoriser 

une relaxation psychologique intense. Cette méthode est particulièrement efficace pour 

apaiser l'anxiété et permettre au receveur de se réapproprier son schéma corporel dans une 

bulle de douceur. 

En provenance d'Asie, le Shiatsu propose une vision différente basée sur les principes de la 

médecine traditionnelle japonaise. Contrairement aux techniques précédentes, il se pratique 

généralement à travers les vêtements, sans huile, par des pressions exercées avec les doigts, 

les paumes ou parfois les coudes sur des points précis nommés méridiens. En stimulant ces 

canaux, le Shiatsu vise à libérer les blocages d'énergie vitale, renforçant ainsi le système 

immunitaire et régulant les fonctions organiques. 

Le massage thaïlandais traditionnel offre une expérience encore plus dynamique, souvent 

comparée à du yoga passif. Le praticien utilise son poids de corps pour étirer le receveur dans 

différentes postures et exerce des pressions profondes. Cette technique se déroule au sol sur 

un futon. Elle excelle dans l'amélioration de la flexibilité, le soulagement des douleurs 

dorsales et la redynamisation globale du corps, laissant une sensation de légèreté et de 

vitalité retrouvée. 

Pour ceux qui recherchent une action spécifique sur les fluides, le drainage lymphatique 

manuel se distingue par sa légèreté extrême. Il consiste en des mouvements circulaires très 

doux et rythmés, simulant l'effet d'une pompe. Cette méthode ne travaille pas le muscle mais 



le réseau lymphatique situé juste sous la peau. Ses vertus sont majeures pour réduire les 

œdèmes, éliminer les toxines et lutter contre la sensation de jambes lourdes, tout en 

favorisant la régénération des tissus. 

Enfin, la réflexologie plantaire considère que chaque zone du pied correspond à un organe ou 

une partie du corps. Par des pressions ciblées sur la voûte plantaire, le thérapeute agit à 

distance sur l'ensemble de l'organisme. C'est une méthode précieuse pour traiter les troubles 

digestifs, les insomnies ou les déséquilibres hormonaux, prouvant que le bien-être global 

peut parfois passer par une attention méticuleuse portée à l'extrémité de nos membres. 

Choisir le massage idéal dépend avant tout de la nature de votre inconfort, qu'il 

soit physique, émotionnel ou même circulatoire. Identifier précisément votre 

douleur permet d'orienter le praticien vers la technique qui saura rétablir 

l'équilibre de votre organisme. 

Pour les douleurs musculaires chroniques, le mal de dos lié à une mauvaise posture ou les 

tensions accumulées après un effort physique, le massage suédois ou le massage "Deep 

Tissue" sont les options les plus indiquées. Ces méthodes agissent en profondeur sur les fibres 

musculaires pour briser les nœuds de tension et redonner de la souplesse aux tissus. Si votre 

raideur s'accompagne d'une sensation de blocage articulaire, le massage thaïlandais sera plus 

efficace grâce à ses étirements qui libèrent les amplitudes de mouvement. 

Si votre mal est principalement d'ordre nerveux, comme une fatigue mentale intense, de 

l'irritabilité ou des troubles du sommeil, il faut privilégier le massage californien ou le massage 

aux pierres chaudes. Ces techniques misent sur la chaleur et la continuité du toucher pour 

induire un état de lâcher-prise total, abaissant ainsi le taux de cortisol, l'hormone du stress, 

dans votre sang. 

Pour les problèmes digestifs, les maux de tête chroniques ou les déséquilibres hormonaux, 

la réflexologie plantaire ou le Shiatsu offrent des résultats surprenants. En travaillant sur des 

points réflexes ou des méridiens énergétiques, ces massages agissent à distance sur vos 

organes internes. Ils sont particulièrement utiles quand la douleur n'est pas localisée dans un 

muscle, mais semble provenir d'un dérèglement général du métabolisme. 

Enfin, pour les problèmes circulatoires tels que la rétention d'eau, les jambes lourdes ou une 

mauvaise récupération après une chirurgie, le drainage lymphatique est la seule réponse 

adaptée. Contrairement aux massages classiques, il ne doit jamais être douloureux. Sa douceur 

permet de relancer la lymphe et d'aider le corps à évacuer les déchets métaboliques, ce qui 

réduit visiblement les gonflements et la sensation de pesanteur. 

 

Pour maximiser les bienfaits d'un massage et permettre à votre corps de répondre au mieux 

au traitement, la préparation et le rythme des séances sont des facteurs déterminants. 

La fréquence idéale selon vos objectifs 



Le rythme des séances dépend directement de la raison pour laquelle vous consultez. Pour un 

objectif de détente profonde ou une gestion du stress quotidien, une séance mensuelle est 

généralement recommandée. Ce rythme permet de maintenir un niveau de cortisol bas et de 

prévenir l'accumulation de nouvelles tensions nerveuses avant qu'elles ne deviennent 

chroniques. 

Si vous traitez des douleurs musculaires spécifiques ou des contractures anciennes, un 

protocole plus rapproché est souvent nécessaire au début. On préconise alors une séance 

toutes les deux semaines pendant un mois ou deux, afin de "défaire" progressivement les 

tissus cicatriciels ou les nœuds profonds, avant d'espacer les rendez-vous une fois que le 

muscle a retrouvé sa souplesse. 

Pour les sportifs, le massage devrait idéalement s'intégrer à la routine d'entraînement. Une 

séance de récupération dans les 48 heures suivant un effort intense aide à éliminer l'acide 

lactique, tandis qu'un massage de préparation, plus court et dynamique, peut être effectué 

quelques jours avant une compétition pour stimuler la circulation et la réactivité musculaire. 

 

Comment préparer votre corps avant la séance 

La préparation commence par une hydratation généreuse. Boire de l'eau avant (et surtout 

après) la séance aide les reins à éliminer les toxines que le massage va libérer dans votre 

système circulatoire. Un corps bien hydraté possède également des tissus plus malléables, ce 

qui rend le travail du praticien plus efficace et moins inconfortable sur les zones sensibles. 

Il est conseillé de prendre un repas léger environ deux heures avant votre rendez-vous. 

Recevoir un massage l'estomac trop plein peut être inconfortable, notamment lors des 

pressions sur l'abdomen ou lorsque vous êtes allongé sur le ventre. À l'inverse, arriver 

totalement à jeun peut provoquer des étourdissements, car le massage stimule fortement la 

circulation sanguine. 

Enfin, une douche chaude juste avant le massage présente un double avantage. Non 

seulement elle assure une hygiène irréprochable pour le praticien, mais la chaleur commence 

déjà à détendre les pores de la peau et les premières couches musculaires. Cela permet aux 

huiles de mieux pénétrer et au massage d'être efficace dès les premières minutes de la séance. 

 

 

Bien que le massage soit une source immense de bienfaits, il existe des situations précises où 

le corps ne doit pas être sollicité de la sorte. Connaître ces contre-indications permet d'éviter 

d'aggraver une condition existante ou de provoquer des réactions indésirables. 



Les contre-indications médicales majeures 

La présence d'une fièvre ou d'une infection généralisée est la première barrière au massage. 

Le massage stimule la circulation sanguine et lymphatique, ce qui pourrait 

malencontreusement favoriser la propagation d'un virus ou d'une bactérie dans tout 

l'organisme. De plus, le corps utilise déjà toute son énergie pour combattre l'infection ; une 

manipulation physique intense pourrait l'épuiser davantage. 

Les troubles circulatoires graves, comme une phlébite ou une thrombose veineuse, 

constituent une contre-indication absolue. Le mouvement de pression exercé par le masseur 

risque de déplacer un caillot de sang dans le système circulatoire, ce qui présente un danger 

vital immédiat. En cas de varices importantes, le praticien devra impérativement éviter la zone 

concernée pour ne pas endommager davantage les parois veineuses. 

Les inflammations aiguës et les blessures récentes, telles que les entorses, les déchirures 

musculaires ou les fractures non consolidées, ne doivent pas être massées directement. Le 

massage augmente l'apport de sang vers la zone, ce qui peut accentuer l'œdème et la douleur 

si le tissu est encore en phase de traumatisme. Il convient d'attendre que la phase 

inflammatoire initiale soit passée avant d'envisager des soins manuels. 

 

Précautions spécifiques et état de santé 

La grossesse nécessite une approche très particulière. Durant le premier trimestre, le massage 

est souvent déconseillé pour ne pas interférer avec les changements hormonaux massifs du 

corps. Par la suite, seul un massage spécifique dit "prénatal", pratiqué par un professionnel 

formé aux postures et aux zones à éviter (comme certains points de pression liés à l'utérus), 

est recommandé. 

Les personnes souffrant de pathologies lourdes, comme le cancer ou des maladies cardiaques 

sévères, doivent impérativement obtenir un avis médical préalable. Si le massage peut 

apporter un confort psychologique immense dans ces parcours de soins, le médecin doit 

valider que la stimulation du système lymphatique ou la modification de la pression artérielle 

induite par le massage ne présente aucun risque pour le traitement en cours. 

Enfin, les affections cutanées contagieuses ou les plaies ouvertes limitent localement le 

massage. Des plaques d'eczéma suintantes, des brûlures ou des champignons peuvent être 

irrités par les huiles ou se propager par le contact manuel. Dans ces cas, le praticien peut 

simplement contourner la zone affectée pour continuer le soin sur le reste du corps en toute 

sécurité. 

Enfin, un réflexe bienvenu  



Il est tout à fait légitime de demander au praticien quelle est sa formation principale et depuis 

combien de temps il exerce. Certains masseurs sont spécialisés dans l'aspect énergétique, 

tandis que d'autres ont une approche très anatomique. Vous pouvez lui demander : « Quelle 

technique privilégiez-vous pour traiter une tension située précisément à tel endroit ? » ou 

encore « Votre approche est-elle plutôt douce et enveloppante ou profonde et vigoureuse ? ». 

Cela vous évite de vous retrouver dans un massage trop musclé si vous cherchiez simplement 

à déconnecter. 

 


