Les techniques de massage en classe


L’effleurage 
Il s’agit d’un glissement très doux de la main ou du bout des doigts. 

Le pétrissage 
Il s’agit du même mouvement utilisé que celui pour pétrir une pâte. 

La pression
Il s’agit d’appuyer plus précisément à un seul endroit avec un doigt, le tranchant d’une main ou un poing. 

La percussion 
Il s’agit de mouvements rapides  effectués avec le tranchant des mains, les doigts ou les poings. 

La friction 
Il s’agit d’un mouvement profond circulaire effectué avec la paume ou plusieurs doigts. 
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