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Détendez-vous grâce à l’automassage 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

Conseils généraux 
·  Choisissez un moment de la journée où vous vous sentez bien.  
·  Dans une pièce calme, assoyez-vous sur un fauteuil confortable. 
·  Approchez le matériel nécessaire (balle de tennis). 
·  Lavez-vous les mains avant de débuter. 
·  Concentrez-vous sur la région à masser. 
·  Faites 3 à 5 répétitions de chaque exercice 

 

   2. Remonter le front  
- Moulez vos mains à la forme 

de votre front. 
- Massez votre front, une main 

après l’autre, en remontant du 
début du nez jusqu’à la 
naissance des cheveux. 

- Fermez les yeux pour mieux 
apprécier ce mouvement. 

1. Lisser le front  
- Placez vos mains sur votre visage, vos 

doigts sur votre front et vos paumes sur 
votre menton.  

- Tenez cette position un moment, puis 
tirez très doucement vos mains vers 
l’extérieur. 

- Visualisez vos mains comme des 
aimants qui attirent toute la tension de 
votre visage. 

A. MASSER LE VISAGE ET LE COU  
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3. Presser le crâne 
- Avec le bout des doigts, 

faites des «pressions 
rotations » sur toute la 
surface du dessus du crâne.  

- Poursuivez en allant vers 
l’arrière. 

- Ensuite, faites la même 
chose avec les mains un peu 
plus écartées. 

 
4. Pincer les sourcils 
- Pincez vos sourcils sur toute leur largeur, 

du centre du front jusqu’aux tempes, en 
prenant la peau entre vos pouces et vos 
index.  

- Fermez les yeux pour apprécier la 
sensation. 

5. Tapoter le cou 
- Du dos de la main, 

tapotez doucement le 
dessous de votre 
menton.  

- Alternez vos mains.  

 

6. Presser les tempes   
- Faites de douces rotations avec le 

bout de vos doigts sur vos tempes 
sans trop déplacer la peau.  

- Vous pouvez renforcer les muscles 
de votre mâchoire en serrant 
légèrement les dents tandis que 
vous pressez les tempes.  
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B. MASSER LES ÉPAULES ET LES BRAS 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

C. MASSER LE DOS 
 
 

 

2. Malaxer les bras 
- Malaxez en pressant entre les 

doigts et la paume les muscles du 
haut de l'omoplate.  

- Ensuite, redescendez le long du 
bras, tout en pétrissant les muscles. 

- Continuez à descendre, jusqu'à la 
main. 

 

- Placez une balle entre votre dos et 
le dossier de la chaise, juste à côté 
de votre colonne vertébrale.  

- Ensuite, sans trop appuyer, faites-
la rouler.  

- Faire la même chose en plaçant la 
balle de l’autre côté de la colonne. 

 

1. Presser les épaules  
- Massez le haut de l'épaule en 

le pressant entre les doigts et 
la paume de la main.  

- Insistez sur la zone la plus 
proche du cou, puis continuez 
en descendant vers le bras. 
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D. MASSER LES JAMBES ET LES PIEDS 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Références 
- Maxwell-Hudson, C. (1999). Massages. Une méthode pratique et complète. 

Paris : Solar, 144 pages. 
- Les clefs du toucher. L’automassage du dos, du visage et de la tête. 

Site visité le 23/11/06.[www.lesclefsdutoucher.com] 
 
Remerciements 
- Merci à Caroline Fortier, étudiante à la maîtrise en kinésiologie, Université de 

Montréal, pour sa collaboration au développement de ce feuillet. 
 
Illustrations 
- Pierre Dagesse 

1. Rouler la balle sur les cuisses 
- Faites rouler la balle sur chaque 

cuisse à l’aide de la paume de 
votre main.  

- Faites des rotations en mettant 
de la pression.  

- Gardez votre jambe molle. 

 

2. Rouler la balle  
    sous les pieds 
- Utilisez une bouteille 

vide, une balle ou un 
petit rouleau. 

- Roulez la balle avec 
votre pied en bougeant 
bien votre cheville dans 
toute son amplitude.  

- Ensuite, pressez la balle 
sous votre pied.  

 


