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Régénération (2)

£ )

Le massage entre
stimulation et déetente

Bénéfique, le massage l'est tant pour le sportif d'élite que pour toute personne simple-
ment active: il favorise en effet |e bien-étre, la relaxation et la performance. Le massage stimule
la circulation sanguine, renforce le tissu cutané et constitue,d’une maniere générale, un excellent
moyen pour préserver sa santé. «mobile» résume iciles principaux points a respecteren la matiere.
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tribue a éliminer les déchets métaboliques qui

se déposent dans le tissu musculaire aprés un
effortintensif en particulier; accessoirement,ilren-
force le tissu cutang, qui devient plus souple, plus
élastique et plus résistant. Le massage n'a pas
seulement un effet bénéfiquelorsqu'il est appliqué
a des fins thérapeutiques ou sur une musculature
surchargée et contractée; favorisant la régénéra-
tion et la récupération, il contribue a accroitre le
bien-étre de chacun.

I emassage activela circulation sanguine et con-

Quand pratiquer un massage?

Le massage n'a pas seulement pour effet —comme
onlesupposait autrefois—d’augmenter localement
l'irrigation sanguine. On sait aujourd huiavec certi-
tude qu'il exerce une action bénéfique sur l'orga-
nisme tout entier: en agissant sur unnombre incal-
culable de terminaisons nerveuses, il active et amé-
liore toutes les fonctions organiques et cérébrales.
Enoutre,lemassage renforce et prolongelesimpul-
sions données par les contractions musculaires, de
sorte quil a un effet bienfaisant aussi bien avant
qu aprés un effort physique:

® Avant l'effort: 1e massage assouplitles muscles et
favorise lirrigation sanguine. Utilis¢é comme
moyen de préparation — en association avec un
échauffement ciblé - il permet a l'athléte d'at-
teindre sapleine capacité de performance déslede-
part. :

® Apres leffort: la douche et le massage aug-
mententl'activité métabolique, ce qui favorise l'éli-
mination des déchets et atténue les courbatures.

Quelques points a respecter...

® La régle de base numeéro un est que I'on masse
toujours en direction du cceur, ce qui régularise la
circulation sanguine et évite les congestions tissu-
laires et les stases veineuses.

® Le massage devrait se pratiquer dans une piéce
chauffée.Lefroidresserre les vaisseaux et conduit a
une crispation de la musculature, ce quiaurait pour
effet de réduireles bienfaits du massage a néant.

@ Pour se préparer de maniere optimale au mas-
sage,on prendra un bain ou une douche, puis on se
séchera en se frottant jusqu’a ce qu'une douce cha-
leurs’installe.

@ Répartir un peu d'huile de massage dansle creux
de la main et masser en direction du ceceur, en
exercant une légére pression.

® Les muscles durs peuvent étre massés avec vi-
gueur (mais le massage ne doit en aucun cas faire
mall), alors qu'une musculature molle et surmenée
devra étre massée avec précaution.

...etd’autres a éviter!

® Ne pas masser en cas de blessure récente ou de
plaie ouverte; ne pas toucher les zones atteintes
d’eczéma ou enflammées.

® Procéder avec précaution en cas de maladie. En
cas de fiévre, onrenoncera au massage.

® Prudence en présence de varices!

__Un grand merci ikurtBenningereta
la firme Biokosma S.A. pour leur contributionala
rédaction de cet article. Vous trouverez en page 43
les dates des cours de massage Biokosma.

Les lectrices et lecteurs de «<mobile» ont également
la possibilité de s’inscrire au cours d’introduction au
massage sportif (voir page 47)-

mobile 2|02 La revue d'éducation physique et de sport



Entrainement

Leffleurage consiste a masser
les contours de la zone concer-
née dans le sens des muscles,
avec les mains a plat, doigts
rapprochés. Le massage s'ef-
fectue en douceur,en exercant
le cas échéant une légere pres-
sion; il ne doit en aucun cas
étre douloureux.

Le pétrissage, qui seffectue
avec une main, les deux mains
ou les doigts, est l'une des
techniques fondamentales du
massage. Cette méthode as-
souplit et détend les muscles,
améliore l'irrigation sanguine
et favorise I'évacuation des dé-
chets du métabolisme.

Les pressions entrainent une
relaxation perceptibleet unef-
fet ciblé en profondeur dans le
tissumusculaire.

La friction, pour terminer, est
un mouvement rythmé que
l'on effectue transversale-
ment surtout letissu,enrame-
nant les mains l'une vers
l'autre et en faisant glisser la ‘
peau contre les plans sous-ja-
cents.
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