Meédecines douces

SE MASSER
POUR S/APAISER

ssages, étirements, pressions et autres
partie intégrante des soins du corps,
es 4 s'approprier qu'on ne l'imagine,

Depuis la nuit des temps, ma
manipulations de la peau font

Des techniques a découvrir, plus facil
CHRISTINE DESMETTRE

¢s massages reviennent en force, portés parl'en- T- —"

gouement pour les médecines asiatiques dontils
sontl'un des socles. On trouve aujourd "hui dans

le commerce de jolis petits objets qui facilitent \'(
leur pratique (voir encadré). Voici quelques exemples '
d'exercices d'automassages, d ‘acupression et de réflexo-

logie sans équipement pour prévenir ou soulager des
maux fréquents.

CONTRE LA MIGRAINE
LAUTOMASSAGE

En quoi ¢a consiste
Les mouvements trés localisés de I'automassage :
[

permettent de relicher les tensions, d 'améliorer la
circulation sanguine et lymphatique, et aussi de

diminuer les douleurs.

Pour gommer le mal de téte
I. Pincer doucement les sourcils sur toute leur longueur \ p-

en les saisissant entre le pouce et I'index. Répéter au
moins trois fois.

2. Avecl'index oule majeur, lisser fermement les sourcils —~——

en partant du nez jusque vers le coin externe de |'ceil. g

Répéter au moins trois fois.
3. Puis placer les doigts a la base du crine, en arriére de

la téte, et réaliser de légers mouvements circulaires
pendant trois minutes.

4. Terminer | 'automassage en posantles bouts des doigts
sur la tempe a 1cm du coin de 'ceil, réaliser de doux
mouvementscirculaires des deux cotés enméme temps

pendant deux minutes.
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CONTRE LA co
LACUPRESSION

méridiens (can

la médecir[le a;ﬁtﬁmﬁﬁwé“@ewc,mm
mais Simulés par la pression de;ﬁg: sont pas piqués
Pourlibérer lintestin

i '-;'S::'ri“r:;t:::r ]"‘-'Pﬁil'gsitué surle coté extérieur dy
quatre doigts s
creux entre le tibia et |e musge de ?:j:;:;ﬁ;ule' Sanzle

S CE(=] Saisir la tranche de lamain droite avec Ja main
gauche et masser le point entre le pouce et 'index droit
avec le pouce gauche.

LA PANOPLIE QUI FAIT DU BIEN
ec ou sans picots, poUr stimtiler les zones
uleaux de formes et deitailles variees, masseursdu

elu qui ressemblent a'un petit foliet:ouencore
coussin masseur, chauffant ou non, pouffe colietlles epaules:
ssoires, en géneral/pel coutetx; repondant =
acheter en pharmacie; niagasin dietetigue

25 balles

a chaque besoin. A

ou sur internet.

CONTRE LE MAL DE
GORG
LA REFLEXOLOGIE :
En quoi ¢a consiste
Téaréﬂem]ogic. Postule que tous les organes et systemes
1::Drpshumam' nntlw:prniecﬁnndanslcpiedetiamain.
zones reflexes des organes quine fonctionnent pas
correctement peuvent étre douloureuses i lapression.

Pour lutter contre langine
mA\:ecicpnuce,nmnipu]nrquelquesminutesla
zone srméealahaseinternedugrosurmildechaqucpied.

MImmobﬂiseﬂapmnmd'unc mainavec|'autre

main, puis exercer des pressions du pouce sur toute la
longueur de I'index jusqu'au bout du doigt; répéter
plusieurs fois. Puis changer de main.
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TESTER D'AUTRES EXERCICES

~ ik Reflexologie, maruel compler,

,&' = | deBarbara et KevinKunz
M. ed. LeCourmncerdaLive

== Moncahicr des points gl i
Munuel dacupresion, de
Toussaint, &4 Mosaigue
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