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Massage de récupération
Massage préparatoire a I'effort
le massage entre épreuve

Le massage de I'entrainement
Massage de restauration



Massage de restauration

Les manceuvres utilisees sont: - Les effleurages, -
Les pressions glissées.
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Massage préparatoire a I'effort

Ce massage provoque sur I'organisme des effefs : o Stimulant : par I'accélération de la plupart
des grandes fonctions et du systeme nerveux. ¢ Révulsif : par I'accroissement de la température
des muscles et le déplacement de la masse sanguine vers la surface de la peau.

Les manipulations utilisees sont principalement : - Les effleurages, - Les pressions glissées
profondes - Les percussions. Ces manipulations sont exécutées a cadence vive et sont suivies de
mobilisations passives des articulations<La duree de ce massage varie de 5 a 15 minute.
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le massage entre épreuve

Le massage entre épreuves est important pour les sportfifs qui
doivent atteindre plusieurs fois par jour leur performance maximale
(Epreuve combinées en adhésions ou patinage de vitesse)
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Massage de récupération

Le massage apres le sport vise a améliorer la récupération pour aider a réduire les douleurs et les
courbatures, en soulageant les raideurs et les tensions musculaires. Les douleurs musculaires sont
soulagées grace a une augmentation de |'élasticité des fissus. Une augmentation de I'élasticité des
tissus se produit lorsque la température musculaire augmente en raison d'une augmentation du flux
sanguin.

Apres le sport, le massage doit éfre pratiqué sur les muscles qui ont été sollicités pendant
I’entrainement sportif. Le plus souvent, les muscles des jambes sont a masser, car ils sont sollicités
dans la plupart des sports (course a pied, vélo, sport d’équipe, musculation...
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le massage d’entrainement

le massage d’enfrainement doit débuter 2 a 6 heures apres une
charge d’entrainement infense en fonction des particularités de
I’organisme sportif.
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les différents types de massage
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L'Effleurage (sl
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Vibration !y
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La Percussion 2kl il
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La pression glissee
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https://www.aufeminin.com/bienetre/technique-de-massage-s644404.html
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