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De même que la relaxation, la pratique des 
massages, réalisés dans une optique de bien-être 
et de prévention, est simple et facilement 
utilisable. 

 

� Les massages : (cf. documents images « le toucher relationnel, les massages ») 
 

� Les automassages : (cf. documents images « les automassages ») 

Ils peuvent composer à eux seuls une séance entière ou être proposés en début ou en 
fin de séance. Ils ont pour effets :  

- De se détendre rapidement ;  
- D’activer la circulation sanguine : la température augmente, la tension artérielle 

diminue, les tissus sont mieux oxygénés ;  
- De procurer un plaisir tactile, le toucher étant un besoin fondamental, vital ;  
- De pleinement sentir son corps, d’être présent ;  
- De participer au maintien de l’autonomie, la personne devant se « prendre en 

main ».  
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