
Technique 
des Mouvements 

Massage 

Suédois 
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Le Membre Inférieur 
La Face Antérieure 
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1. Faire Retourner (Décubitus Dorsal)
2. Étirements / Tractions
3. Pressions sur les Épaules
4. Placer le Coussin sous la Nuque
5. Placer la serviette sur la Poitrine
6. Déposer le Cache-Yeux

Effleurage Profond

Membre Inférieur

3 x

Effleurage Profond

de la Cuisse

3 x
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Pressions Glissées

avec les pouces
simultanément et/ou

en alternance

Lissage

de la Cuisse

Interne ➤ Externe

puis

Externe ➤ Interne 

Pétrissage

Intérieur de la Cuisse

Lissage

de la Cuisse

Interne ➤ Externe

Changement
12
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Lissage

Extérieur de la Cuisse

Pétrissage

Extérieur de la Cuisse

Lissage

Extérieur de la Cuisse

puis

Changement

Foulage

si besoin

ou à la place du

Pétrissage

1 2
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Effleurage Profond

de la Cuisse

3 x

Friction

si besoin

Cuisse

Pressions Croisées

autour Face Antérieure 
Genou

avec les Pouces

Lissage Circulaire

sur le Genou

avec tous les Doigts

une Main
après l’Autre
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Effleurage

Genou

3 x

Lissage

Triceps Sural

une Main
après l’Autre

Jambe Pliée

Pressions Glissées

Triceps Sural

une Main après l’Autre

avec le bout des
Doigts

Lissage

Triceps Sural

avec toute la Main

L’une après l’Autre
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Friction

Triceps Sural

Lissage

Triceps Sural

Pressions Glissées

Triceps Sural

Jambe reposée à plat 

Lissage

Triceps Sural

Lissage

Cheville



Le Pied 
La Face Plantaire et Dorsale 
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Pressions Glissées

Interne ➤ Externe

Talon ➤ Orteils

avec les Pouces

Externe ➤ Interne

Pressions Glissées

avec les Pouces

Un après l’Autre
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1

2

3

Pressions Glissées

en croisant
 les Pouces

sur toute la Plante

Pressions Glissées

avec
 les Pouces

3 x 

Lissage 

du Pied

avec
 Mains à plat

ou
Poing

Pressions 
Circulaires 

autour Talon Post

 

Main Gauche

Main Droite
en support
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a/c    b    c   b  a

Étirements - Tractions 

du Pied
par le Dessus

Face Dorsale

une Main
après l’Autre

Pressions Glissées 

avec les Pouces

en Alternance

Pressions Glissées 

à la Racine des Orteils

en croisant

les Pouces

Étirements des Orteils

Pression Circulaire

sur chaque Phalange

jusqu’à l’Ongle

Tractions Circulaires

des Orteils
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Lissage 

du Pied 

en passant

autour
des Malléoles

Pressions Circulaires 

autour
des Malléoles

Lissage 

du Pied  jusqu’au Genou



Le Membre inférieur 
Suite et Fin 
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Idem pour le Membre Inférieur Droit
Puis Étirements / Tractions des 2 Membres en 2 
Temps

Lissage 

de la Jambe

Main à Plat

l’Une après l’Autre

jusqu’au Genou

Effleurage 

de la Jambe

3 x

Effleurage Profond 

du Membre inférieur

3 x

Friction

du Membre inférieur

3 x



Le Ventre 
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Effleurage 

du Ventre

avec léger soulèvement
jonction 

Dorso-Lombaire

3 x

Effleurage 

des Côtes

3 x

Lissage 

Ventre

L’Horloge

Main après l’Autre

3 x

Lissage 

Ventre

La Spirale

avec le bout des Doigts

Extérieur ➤ Intérieur

Vice Versa

1
3

2

1

2

3
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La Vague 

Pressions Appuyées

avec le tranchant 
de la Main

puis avec la Paume

Revenir en 
Vibration

Lissage 
Côté

Pressions
Plexus

3 x 

Pétrissage 
Côté

Changement 
Côté

1 2

1 2

La Vague 

Pressions Appuyées

avec le tranchant 
de la Main

puis avec la Paume

Revenir en 
Vibration

Lissage 
Côté

Pressions
Plexus

3 x 

1 2

1 2



Le Ventre (Suite et Fin) 
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Pétrissage 
Côté

1 2

Foulage 

si Besoin

1 2

1
3

2

Effleurage 

du Ventre

avec léger soulèvement
jonction 

Dorso-Lombaire

3 x



Membre Supérieur 
Le Bras, l’Avant-Bras et la Main 
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Effleurage 

Général

Membre Supérieur

3 x

Effleurage 

Bras

3 x

Pressions Glissées 

en Pince

une Main
après l’Autre

Pétrissage du Bras

Pressions Glissées 
en Pince

Effleurage Bras

avec une Main
l’Autre maintient

la Main ou le Poignet

3 x
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Pressions Circulaires

autour du Coude

Étirement
Avant-Bras

une Main
après l’Autre

Pressions Glissées
Avant-Bras en Externe

une Main 3 x

puis Interne 3 x

Pressions Circulaires

Interne et Externe

Poignet

Essuie Glace

Face Dorsale

Main

Pressions Croisées

Têtes Métacarpiennes
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2 23
1

1/3

Pressions Croisées

Têtes Métacarpiennes

Coude en Flexion

Essuie Glace

Face Palmaire

Pressions Circulaires

Articulations 
Interphalangiennes

Étirements / Tractions

des Doigts

Effleurage Général

Membre Supérieur

Lissage

une Main
après l’Autre

pour aller
jusqu’à l’autre Bras



Le Visage 
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Effleurage Général

Avant-Bras
Décolleté

3 x

Pressions Glissées

Trapèzes

avec les Pouces

3 x

Pressions Glissées

Nuque

un Pouce
après l’Autre

3 x

Effleurage Général

3 x
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2

Effleurage

Cou

3 x

Effleurage

et 

Lissage

Visage

3 x

1

Lissage
Mâchoire

Allant avec les Pouces

Revenant avec

Index et Majeur

3 x

Pressions Étirements

Lobe des Oreilles

l’une après l’Autre

puis les 2
en même temps

Pressions Circulaires

Tempes

 de 3 x à  6 x
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Effleurage

Contour des Yeux

3 x

Pressions Glissées

en 8
Contour des Yeux

3 x

Pressions 
Appuyées

Tempes

Lissage

Front

une Main
après l’Autre

Lissage

Front
en Diagonale

une Main
après l’Autre

Lissage

Front
90 Degrés

une Main
après l’Autre



ENJOY  " 
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Pressions Circulaires

Tempes

 de 3 x à  6 x

Masser
la Tête

Pressions, Rotations, 
Croisements…

 Minimum de 2 min

Tractions / Étirements

des Cheveux

Vibrations

 de 3 x à  6 x

Rester

les Mains
quelques secondes

sur les Oreilles


