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PRESENTATION DE HAUDRY ESCANDON

Haudry Escandon est une massothérapeute
qui compte 10 anneées d'expérience dans le
domaine. Dotée d'une formation en
kineésithérapie, en reflexologie, en massage
pour femmes enceintes, en massage sportif,
ainsi qu’'en techniques de gestion de la
douleur, elle est affiliee au RMQ-FQM.

Les bienfaits de automassage

L'automassage libére des endorphines, aide a la recupération en ameéliorant
la circulation sanguine et en étirant les fibres musculaires, soulage stress et
fatigue, favorise la récupération sportive. C'est une technique de bien-étre
accessible.

Les technigues d’'auto-massage, telles que le pétrissage, les mouvements
circulaires, les pressions glissees et le palper-rouler, permettent de soulager
efficacement les tensions musculaires, d'améliorer la circulation et de
favoriser la relaxation en 5 a 10 minutes.

Pratiqués sur le cou, les épaules, le dos ou les pieds, ces gestes ciblés
necessitent une respiration profonde et une pression adaptée pour
maximiser les bienfaits sans douleur.




Les techniques et les zones ciblées

Visage-Tempes / Cuir Chevelu:

Massez le cuir chevelu avec le bout des doigts pour stimuler la circulation.

Pour le visage-tempes, effectuez de légers mouvements circulaires en partant du front vers les
tempes. Tapotements, pressions légeres pour soulager maux de téte, les joues et le menton
s'etirer vers le haut.

Cou et Epaules:

Utilisez vos doigts pour appliquer une pression ferme en mouvements circulaires.

Pétrissez les trapéezes avec la main opposée et utilisez des points de pression pour détendre les
muscles.

Le tapotement des trapézes avec le poing est également efficace.

Dos / Omoplates:
Utilisation d'une balle de tennis contre un mur, en mouvements lents de haut en bas.

Dos:
Utilisez une balle de tennis ou de massage pour rouler sur les zones tendues, notamment
la zone entre les omoplates et le bas du dos, en controlant la pression.

Les conseils pratiques

Chaleur : Préechauffer les mains ou utiliser une
huile végétale facilite le massage.

@ Intensité : La pression doit étre ferme mais ne
jamais causer de douleur intense.

~— Durée : Quelgques minutes suffisent par zone
_ pour un effet relaxant.
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