
Technique 
des Mouvements 

Massage 

Suédois 
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Le Dos 

Étirements / Tractions des Membres Inférieurs

Attacher les cheveux

Faire prendre 3 grandes respirations avec les huiles essentielles + Pressions Bas du Dos 
jusqu’aux Épaules et/ou faire des Vibrations le long de la colonne.

Étaler la crème (Bras et Dos)
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Effleurage Général 
Profond

3 x 

Lissage Dos 

Lombaires ➤ Cervicales

 Dedans ➤ Dehors ➤ Dedans 
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1

2

1 Écrasements 
Épaules

Changement
de côté 

1

2

3

4

Effleurage Profond

Dos

3 x 

1
2

Effleurage Profond

Omoplates

3 x 

Effleurage 
Profond

Omoplates

une Main 
après 
l’Autre

1

2

3

Pétrissage

Épaule + Bras
si besoin

3 x 

1
2

Pétrissage

Nuque

Bas en Haut
Haut en Bas

2
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Pressions 
Glissées

avec le Pouce

3 x
puis

Changement

de l’Épaule
au

Membre Sup.

Pétrissage

Nuque

Bas en Haut

Pressions Circulaires

Occipital
Finir avec main en

Effleurage

sur la tête

Lissage

Épaule - Nuque

avec bout des Doigts

Lissage

Épaule - C7

avec bout des Doigts

Lissage

Épaule
2

1 3

12

3



Le Bras
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Effleurage

de la main
une main 

après
l’autre

Pressions Glissées

du Bras jusqu’à 
l’Épaule

avec la Main et le 
Pouce

3 x

Pressions Glissées

de l’Avant-Bras
une Main 

après
l’Autre

Pressions Glissées

sur la Main
un Pouce

après l’Autre
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Étirements - Tractions

des Doigts

Effleurage
de la Main

Aller Chercher

le Bras puis le
Déplacer
sur le côté

(sur notre cuisse
ou serviette)

Main Gauche

Main Droite

 1 2 3 

1/3 

2 

Vibrations

du Poignet
à l’Épaule

3 1

2
Vibrations Appuyée

sur l’Omoplate

Vibrations

de l’Épaule
puis

jusqu’au
Poignet

Étirement / Traction

du Membre Supérieur
une Main

après
l’Autre
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Reposer 
Délicatement ;-)

le Membre Supérieur
sur la table

Main Gauche

Main Droite

Effleurage

de la Main

une Main
après l’Autre

Effleurage

de la Main
jusqu’à l’Épaule



Le Dos (suite) 
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Reprendre

les 2 Membres
au niveau du

Coude

Effleurage Profond

3 x

Changement de Côté Effleurage
C7

avec les Pouces

3 x

3

4

5

1

2
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Effleurage  2 Omoplates
Effleurage 1 Omoplate
Pétrissage Épaule / Bras
Pétrissage (Nuque…)
Lissage Épaule / Nuque
Lissage Épaule / C7
Lissage Épaule
…
Idem à début

Reprendre

les 2 Membres
au niveau du

Coude

Effleurage Profond

1 x ou 3 x

Changement

Main Gauche
sur Nuque et Tête

Main Droite
Pouce 

le long de
la Colonne

Pression Glissée
Appuyée

le long de
la Colonne

avec le
Pouce

3 x

Lissage

de Bas en Haut
et

de Haut en Bas

3

2

1

4

1 2



© Art-Massage 200 9 -2 0 1 5 �10

21

Pétrissage

de Bas en Haut
et

de Haut en Bas

Foulage

de Bas en Haut
et

de Haut en Bas

et / ou

Écrasement

du Bassin

3 x

Pressions Circulaires

autour
Épines iliaques

Post-Sup

6 x

Pressions Glissées

Crête iliaque ➤ Externe

Retour ➤ Interne
sur part. Sup

Grand Fessier

6 x 2

3

4

1
1

Pressions Glissées 
Profondes

3 ou 4 ou + Étapes

avec les Pouces



Percussions: en Cuillère, avec les Poings, avec le bout des Doigts, avec l’arrête de la 
Main, Tapotements…
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Pressions Glissées

entre chaque 
Vertèbre

avec les
Pouces

Effleurage Profond 
Général

idem à Gauche

Rendez-vous à:

Changement Effleurage Profond

3 ou 4 ou + Étapes

3 x 
chaque Étape

Effleurage Général

Dos + Omoplates

3 x

Effleurage Général

Dos + Bras

Fin du Dos par la Nuque

2

1 3

4

1

2

4

5

6
3



Le Membre Inférieur 
La Face Postérieure
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1

2

3

2

3

Effleurage Profond

du Membre Inférieur

3 x

Effleurage Profond

de la Cuisse

3 x

Lissage

de la Cuisse

Interne ➤ Externe

puis

Externe ➤ Interne 

Pétrissage

Région Interne 
de la Cuisse

Bas ➤ Haut

puis

Haut ➤ Bas 

1

2

1

2
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1

1

2

1

2

Lissage

de la Cuisse

Interne ➤ Externe

puis

Changement 

Lissage

de la Cuisse

en Externe

Pétrissage

de la Cuisse

en Externe

Foulage

de la Cuisse

2
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2
1

2

2

3
3

Lissage

de la Cuisse

en Externe

Puis 
Changement

Effleurage Profond

de la Cuisse

3 x

Si besoin
Friction

de la Cuisse

Traction + Effleurage

de la Jambe

1 Main
après
l’Autre
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 1. Traction + Effleurage

Talon-Fesse

2. Lissage 

Tibia

1 Main après l’Autre

Puis Rester 7 à 9 sec.
1 Main sur Pied et
l’Autre sur Genou

Pression Glissée

Triceps Sural
avec bout des Doigts

Pied posé sur Épaule 
du Masso

3 x 

Foulage

Triceps Sural

1 x  ou 2 x

Effleurage + Traction

Jambe

Reposer 
Pied sur la Table



Le Pied
La Face Plantaire et les Malléoles
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Pressions Glissées

interne ➤ Externe

Talon Post  ➤ Orteils

Avec les Pouces

Changer de sens

Pressions Glissées

en Essuie-glace

sur Talon Antérieur

du Pied
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Étirements 

des Orteils

Lissage du Pied 

Talon ➤ Orteils

Mains à plats
ou

Poings

une Main
après l’Autre

Pressions Appuyées 

sur le Talon Post.

avec la Main Droite
pour le Pied Gauche

Pressions Circulaires

autour des Malléoles

a    b   c    b     a/c

1

2



Le Membre Inférieur 
(suite) 
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Effleurage

Triceps Sural

3 x

Pressions Glissées

Triceps Sural

avec Pouces

Toute la Jambe
ou en 2 ou 3 Étapes

Effleurage

3 x



Effectuer les mêmes manoeuvres sur le Membre Inférieur Droit
Une fois les 2 Membres Inférieurs massés, effectuer une Traction des 2 Membres

 en même temps (1 fois dessus et 1 fois dessous)
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Lissage

en Pince

Triceps Sural

Pétrissage

Triceps Sural

Lissage en Pince

Triceps Sural

Talon ➤ Creux Poplité

Effleurage

Membre Inférieur

3 x

Tractions / Étirements

Membre Inférieur

Friction

Chevilles 
aux Fessiers


