Femume Enceinte

Théorie et Pralique



Ecole de Massothérapie

Théorie du Massage

Récapitulatif ‘Physiologique

Un embryon (du grec ancien €u6ouov / émbruon) est un organisme en développement
depuis la premiere division de I’ceuf ou zygote jusqu’au stade ou les principaux organes

sont formés.

L’embryologie est I'étude de la croissance d'un organisme durant toute la gestation, c’est-
a-dire a la fois pendant la période embryonnaire et la période feetale.

Chez I’étre humain, le stade embryonnaire dure huit semaines (soit dix semaines
d'aménorrhée). Cette période correspond a la formation du feetus. Au-dela et jusqu’au

terme de la grossesse, on parle de foetus.
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Lors de la fécondation se forme un zygote (ou ceuf), issu de 1'union de deux gametes : un
ovocyte de la mere, et d'un spermatozoide du pere. Chacune apporte, sous la forme de

chromosomes, une part d'information génétique.

L'ensemble du matériel chromosomique ainsi réuni sera reproduit lors des division
successives de l'ceuf, par le processus de mitose. Au septieme jour du développement,

c'est la nidation : I'ceuf s'implante dans l'endometre.

La vie feetale commence huit semaines apres la fécondation ; elle fait suite a la vie
embryonnaire.

Le feetus est bien moins sensible aux agressions extérieures que I'embryon (choc,
substance dangereuse...), bien que les expositions toxiques puissent causer des anomalies

physiologiques ou des malformations.

La chronologie utilisée ci-dessous décrit les changements spécifiques de 1'anatomie et de

la physiologie du feetus depuis la fécondation.

Cependant, les obstétriciens emploient souvent I'age de gestation qui, par convention,

précede de deux semaines 1'age de fécondation (ou age conceptionnel).

Durant tout cet article, sauf mention contraire, nous mesurerons 1'age a partir de la

fécondation.

8 semaines (début de la vie feetale)

Le risque de perte du feetus est fortement diminué au début de cette étape.

A ce stade, toutes les structures majeures, incluant les mains, les pieds, la téte, le cerveau,
et d'autres organes sont présents, mais ils continuent a se développer et deviennent de
plus en plus fonctionnels. Quand I'étape feetale débute, un foetus mesure environ 30
millimetres de long, et son cceur bat déja. Le foetus arrive a plier la téte, et effectue des
mouvements qui impliquent tout le corps. Le cerveau montre des signes d'activité des le

54e jour. Une empreinte digitale commence a se former et est un peu visible a ce stade.
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8 a 15 semaines

Le feetus continue de se déplacer et bouge désormais plus précisément certains organes
moteurs tels que les bras ou les jambes, des mouvements de hoquet, de respiration,

d'étirement et de baillement sont aussi observables.

Ces simulacres de respirations sont importants et nécessaires au bon développement de
ses poumons et remplissent ce role plutdt que d'apporter une quelconque quantité
d'oxygene a ce stade-la.

A partir de la 9e semaine le foetus peut plier ses doigts autour d'un objet, plier les jambes

ou encore courber les orteils en réponse a un contact sur le pied pour s'en éloigner.

Le visage est bien formé et possede un aspect plus humain. Les paupieres sont fermées et

le resteront pendant plusieurs mois encore.
La différenciation des organes génitaux male ou femelle devient prononcée.

Des « bourgeons » de dents apparaissent, les membres ont continué de grandir et sont

minces, de plus les globules rouges sont produits dans le foie.

Des cheveux fins — appelés lanugo — apparaissent sur la téte. L'appareil gastro-intestinal

forme le méconium, premieres selles du feetus.

La peau du feetus est pratiquement transparente. Les tissus musculaires et osseux se sont
encore développés.

Les premiers signes mesurables de I'activité électroencéphalographique se produisent

durant la 12e semaine.

Vers la fin de cette étape, le feetus atteint environ la taille de 15 centimetres.
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16 a 25 semaines

Le lanugo couvre enticrement le corps.
Les sourcils, les cils et les ongles (des mains et des pieds) apparaissent.

Le développement de ses muscles s'est accru, et des alvéoles (sacs d'air) se forment dans

S€S poumons.

Le systeme nerveux est désormais suffisamment développé pour controler quelques
fonctions du corps.

Les cochlées sont maintenant développées cependant les gaines de myéline dans la partie
neurale du systeme auditif continueront de se développer jusqu'a dix-huit mois apres la

naissance.
Le systeme respiratoire s'est développé a un point ou il permet les échanges gazeux.

Les premiers mouvements foetaux discernables par la mere sont souvent sentis durant

cette période.

Une femme enceinte pour la premiere fois (c'est-a-dire primipare) sent généralement les
mouvements feetaux aux alentours de la 18 et 19e semaine, alors qu'une femme ayant

déja eu un enfant sentira généralement les mouvements vers la 16e semaine.

Vers la fin de ce cinquieme mois, le foetus mesure environ vingt centimetres.
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26 a 38 semaines

La quantité de graisses corporelles augmente rapidement.

Les poumons ne sont pas entierement matures. Les connexions aux thalamus, qui gere les

facteurs sensoriels, se forment.

Les os sont completement matures mais sont encore mous et flexibles. Le fer, le calcium

et le phosphore deviennent plus abondant.

On observe une activité électroencéphalographique continue a partir de la 30e semaine.
Les ongles atteignent les extrémités des doigts.

Le lanugo commence a disparaitre excepté sur les bras et les épaules. Les bourgeons de

sein sont présents.

Les cheveux deviennent plus épais. La naissance est imminente et se produit autour de la

38e semaine.

Le feetus est considéré comme arrivé a son terme de développement entre la 35¢e et 40e
semaine, ce qui signifie qu'on le considere apte a vivre en dehors de I'utérus.

Il mesure généralement de 48 a 53 centimetres.
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Ecole de Massothérapie

e Massage de la Femume Enceinte

Malgré la joie d’€tre future maman, il n’en demeure pas moins que quelques
inconvénients accompagnent cet état de bonheur, tels les courbatures, les douleurs
musculaires, les nausées et le stress.

C’est pourquoi le massage pour la femme enceinte pourrait €tre un outil bénéfique afin
d’atténuer certains de ces petits inconvénients.

{es contre-indications

Comme la grossesse est plus délicate dans les trois premiers mois, il est déconseillé de se
faire masser pendant cette période.

Son fonclionnement

Etant quelque peu différent du massage traditionnel relaxant ot le massage commence
couché sur I’estomac, le massage pour la femme enceinte procédera dans la position
couché sur le coté avec des coussins ajoutés sous les genoux afin de procurer le plus de
confort possible.

Il est a noter que ce type de massage ne devrait jamais durer plus de 1 heure.

Bien entendu, le massage pour femme enceinte est beaucoup plus doux que le massage
traditionnel.
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Art-Massaee

Harmonie CorPs Esprit

Malgré sa douceur, il saura apporter réconfort aux muscles tendus, aux crampes associées
au poids supplémentaire et aux changements physiques lors de la grossesse.

Il procurera une réduction du stress et enseignera a la future maman 1’art de la relaxation.
Mentionnons que la détente est une clé importante lors de 1’accouchement.

Comme la gestation augmente également la circulation de la lymphe, le massage pourrait
aider a réduire I’enflure en augmentant la respiration cellulaire.

Employé€ t6t, il aidera a maximiser la capacité respiratoire qui sera nécessaire lors de
I’accouchement.

Durant la grossesse, la femme subit beaucoup de changements autant physiques que
psychologiques et un toucher rassurant pourrait €tre ce dont elle a de besoin pour guérir
les dommages et la préparer pour son nouveau role de mere.

Nous pouvons alors considérer le massage comme un support émotif pouvant se
répercuter de facon bénéfique pour le bébé.

Le massage pendant la grossesse est un massage thérapeutique qui se concentre sur les
besoins spécifiques de la future mere alors que des bouleversements importants
interviennent dans son corps.

C'est un concept qui se développe assez rapidement et qui suscite 1'intérét des infirmieres,
des sages-femmes, des personnels de 1'accouchement et des obstétriciens.

La thérapie de massage stimule la fonction des muscles et des articulations, améliore la
circulation et la santé générale de corps, et soulage la fatigue mentale et physique.

La popularité du massage prénatal est le résultat d'une tendance vers plus de bien-étre,
particulierement pendant la grossesse. Beaucoup de femmes retardent la conception de
leur premier enfant pour réaliser d'autres objectifs comme leur carriere ou leurs relations.

Pour cette raison, la grossesse est ensuite plus attendue et plus appréciée comme
I'expérience merveilleuse qu'elle est.
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Les femmes enceintes d'aujourd'hui - comme d'autres consommateurs de santé -
recherchent des approches alternatives pour compléter les services de santé traditionnels.

Le massage pendant la grossesse peut étre réaliser de différentes manieres. Les femmes
enceintes peuvent s'allonger sur le coté pour €tre massées, et elles peuvent également
s'étendre sur le ventre grace a un oreiller spécifiquement congu permettant aux futures
mamans, a n'importe quelle stade de leur grossesse, de s'allonger a plat sur leur estomac.

Ceci est rendu possible par une large ouverture au centre de l'oreiller, de sorte que le
ventre s'y adapte et que les futures mamans puissent étre détendues et confortables.

Apres les 22 premicres semaines de la grossesse, le fait de s'allonger a plat sur votre dos
peut causer une pression sur les vaisseaux sanguins profonds, en raison du bébé qui
grandit, réduisant ainsi la circulation pour vous et votre bébé.

Pour éviter ce probleme, des oreillers peuvent €tre utilisés pour s'assurer que vous vous
allongez le regard vers le mur plut6t que le plafond. Les oreillers pour le corps sont
particulierement efficaces pour la position de coté.

La femme sera de préférence allongée sur le coté gauche (sur le c6té droit, le bébé risque
d'écraser le foie).

En raison des changements physiques et hormonaux trés importants qui se produisent
chez la femme enceinte, le massage n'est pas recommandé au cours du premier trimestre.

C'est la période pendant laquelle le foetus se stabilise et c'est plutdot le moment pour la
mere de s'’habituer au fait d'étre enceinte et d'en profiter.

Les deuxiemes et troisieme trimestres sont des périodes merveilleuses pour commencer le
massage prénatal.

Il n'est pas recommandé de masser si profondément qu'une douleur puisse étre ressentie.
Le moyen le plus efficace pour déterminer la pression appropriée est une communication
ouverte entre la maman et celui ou celle qui la masse.

Pour le lubrifiant, la meilleure solution est d'utiliser une lotion neutre non parfumée,
d'abord parce que beaucoup de femmes enceintes ont une aversion pour les odeurs fortes
et surtout parce que certaines huiles essentielles ne sont pas indiquées pendant la
grossesse.

La personne donnant le massage devra avoir des ongles courts et lisses, et éviter de porter
montres, bagues ou autres bijoux qui pourraient étre tranchants ou faire du bruit et
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distraire. Le massage devra €tre fait dans un endroit silencieux, sans téléphone, trafic,
enfants ou animaux de compagnie...

Une musique douce et apaisante peut favoriser la relaxation et le confort de la future
maman.

La salle devra étre bien aérée - un ventilateur par exemple est une bonne idée.

Le massage peut étre exécuté n'importe ou, de 10 minutes a une heure, en fonction du
temps dont vous disposez et du désagrément que vous éprouvez, a raison d'une fois par
semaine pendant le deuxieme trimestre, et deux fois par semaine ou plus, pendant le
troisiéme trimestre.

Dans la pratique, on constate que les clientes enceintes apprécient leurs rendez-vous de
thérapie par le massage parce qu'elles savent que le soulagement est au bout.

Elles attendent avec impatience leurs rendez-vous hebdomadaires pour soulager des
problemes récurrents, tels que des crampes aux jambes, des douleurs dorsales ou
ligamentaires.

Bénéfices, limites, contre-indications

Les avantages

Les avantages du massage prénatal incluent:

e  soutien émotionnel et contact nourrissant;

o relaxation et réduction de 1'insomnie;

e détente des articulations supportant le poids, comme les chevilles, le bas du dos et
le bassin;

*  soulagement des douleurs dorsales et du cou provoqués par le déséquilibre et la
faiblesse des muscles;

e aider a maintenir une posture appropriée;

e préparer les muscles utilisés pendant 1'accouchement;

*  réduire le gonflement des mains et des pieds;

e réduire les crampes des mollets;

* soulagement des maux de téte et de la congestion des sinus.

En plus du fait que le massage pendant la grossesse est naturellement agréable, il y a
beaucoup d'autres avantages pour la future maman et son bébé.
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Une étude entreprise par le Dr. Tiffany Field a 1'université de 'école de médecine de
Miami a prouvé que le massage réduit réellement les hormones du stress dans le corps.

Le contact est essentiel au bien-étre physique et émotif de la mere car elle s'adapte a la
nouvelle image de son corps.

Indépendamment des considérations individuelles, le corps d'une femme enceinte change
et est mis a rude épreuve de bon nombre de facons différentes.

Le massage donne une attention toute particuliere a la future mere, qui a son tour
consolide la nouvelle vie qui se développe en elle.

Le massage prénatal est-il pour toutes les futures mamans?

Le massage pendant la grossesse est généralement slir pour la plupart des meres. Votre
thérapeute de massage voudra savoir, avant que vous ne commenciez, si vous rencontrez
d'éventuels problemes ou complications avec votre grossesse.

Dans ce cas, il exigera l'approbation de votre médecin avant de procéder a tout type de
massage.

Voici les cas pour lesquels le massage ne devrait pas €tre pratiqué :

e  perte importante (aqueuse ou sanguine);

e  diabete;
*  maladie contagieuse;
o fievre;

e  vomissement;

¢  douleur non habituelle;

*  pré-éclampsie (hypertension artérielle, protéinurie, prise de poids, oedemes);
*  hypertension;

* nausées matinales;

e  douleur abdominale;

e diarrhée;

e tout état maladif.
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Les zones du corps qui ne doivent pas étre massées:

e éruptions cutanées, blessures ouvertes, ecchymoses;
e inflammation;

*  varices (dilatées et plus ou moins saillantes);

e  zones locales d’infection.

En plus de ces secteurs, il convient de prendre une autre précaution : une pression directe
et soutenue ne doit pas €tre appliquée sur la zone entre 1'os de cheville et le talon.

Zones sous Malléolaire, Poignets et Arriere des Oreilles

Ces secteurs sont considérés par beaucoup de thérapeutes de massage et de réflexologues
comme étant relié a 1'utérus et au vagin, et on pense qu'une pression forte sur cette zone
pourrait favoriser un travail prématuré.

Supposant qu'il n'y a la aucune autre précaution ou considération a suivre, il peut étre tout
a fait juste de masser le reste des pieds.

Petits Rappels pour conclure:

- La femme enceinte est un étre portant une vie

- Ses Taux d’Hormones sont hors normes : ses sensations et ses émotions sont décuplées
- Toujours couché la Femme Enceinte sur le c6té Gauche

- Massage Englobant et Réconfortant (Californien ou Suédois sauf Ventre)

- Utilisation d’huile Azuléne

- Huiles Essentielles Lavande ou rien du tout. Faire prendre tout de méme 3 grandes
respirations
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Ecole de Massolhérapie

Techniques de Massage

Pas d’Huile Essentielle

- Creme Neutre

Huile Azuléne

- Ne pas Masser les Chevilles, les Poignets ainsi que 1’ Arriere des Oreilles.

Durée du Massage: 1 heure - 1 heure 15
Ce Massage peut convenir aux personnes d’un certain age et aux personnes
claustrophobes.

Installez la Cliente sur le c6té Gauche avec un Traversin, Cheveux détachés.
Traversin: de la Téte, entre les Cuisses (genoux), Jambe Droite par dessus Jambe Gauche.
Massage Lent, enveloppant et moins appuyé.



Effleurage Générale
Avec les Mains a plats

X3

Pressions Circulaires
Autour des Epines Iliaques

X6

Effleurage Générale

Avec les Pouces
X3

Finir sur les Epines *

Pressions Glissées

Avec les Pouces
En plusieurs étapes



Effleurage Générale

Avec les Mains a plats

Changement de Coté

Lissage Longitudinal

De chaque Coté

Effleurage Générale

Avec les Mains a plats




Pressions Glissées Lissage

’ t De la Nuque

C7
Avec les Pouces
Alternativement

Ou
Simultanément

Massage de la Téte Faire installer la Cliente sur le Dos.
Placez le Coussin de Téte.
Nuque-Occiput ) Placez les coussins sous les Genoux.

Crane-Cheveux

Massage de chague Membre Inférieur avec des
Mouvements Enveloppants, Lents et Fermes (moins de
Pression que la Normale)

Pensez a faire plier le Genou pour le Massage des Mollets.
Masser plus longtemps que la normale les Pieds.



Effleurage Général Effleurage des Cotes

Mains a Plat x3

x3

Effleurage Circulaire .
Lissage Transversal
Sens des Aiguilles

d’une Montre 1/2 Ventre



Lissage Transversal

1/2 Ventre

Effleurage Général

Foulage
Ventre Mains a Plat
x3
Finir
Mains a plat Plexus
4-5 Sec



4

Ecole de Massoihérapie

Massage des Membres Supérieurs (si manque de temps, faire 3 ou 4 Effleurages des 2
Membres en méme temps).
Puis Nuque, Pectoraux, Massage Décolleté, Cou, Visage et Téte...

Te Doa en Poaition flssise

Effleurage Général Lissage

1 Coté
Une Main apres I’ Autre
x3

x3




Lissage Pétrissage
Omoplate (Scapula) Epaule
Une Main apres 1’ Autre
Lissage Lissage
1 Coté Omoplate (Scapula)
Une Main apres 1’ Autre
x3 Une Main apres 1’ Autre




1

Pétrissage A//v

Pétrissage
Epaule 2 Nuque
Pressions Circulaires Balayage
Région Occipitale Dos

x6 Mains position
Namaste
(Priere)

En plusieurs étapes

*

Balayage
Dos

Mains position
Namaste
(Priere)

En 1 seule fois



