
Présentation:

Le massage suédois est une technique de massage corporelle qui permet de détendre les muscles en
profondeur. C’est un massage dynamique qui s’effectue par des gestes à la fois fermes et profonds.
Aussi connu sous le nom de « gymnastique suédoise », le massage suédois a été inventé au 19ᵉ siècle
par le médecin et maître d’escrime Pehr Heinrick Ling . 

Protocoles et manœuvres clés:
On retrouve donc 5 techniques de base utilisées par les praticiens qui constituent les différentes
étapes :

L’effleurage
Le pétrissage
La friction ou le ponçage
La percussion ou tapotement
La vibration 

Vertus et bienfaits:
Dénoue les tensions musculaires ;
Soulage les douleurs dorsales, musculaires et articulaires ;
Soulage les symptômes de l’arthrose du genou :
Stimule la circulation sanguine et lymphatique et favoriser l’élimination des toxines ;
Favorise l’assouplissement des ligaments et des tendons pour retrouver une meilleure souplesse
et flexibilité du corps ;
Procure une sensation de bien-être et de relaxation et contribue à lutter contre le stress,
l’anxiété, la dépression et les insomnies.
Le massage suédois est un massage particulièrement apprécié des sportifs. Ses bienfaits sont
réputés pour augmenter la rapidité de récupération après une activité physique, le massage est
notamment très efficace pour soulager les courbatures.
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Méthode pédagogique :
Enseignement pratique par démonstration sur modèle : la technique enseignée est démontrée 2
fois par petites séquences.
Mise en pratique supervisée en binôme : après la démonstration, les participants pratiquent
l’enchaînement de gestes montrés par binôme, l’un sur l’autre. Ils expérimentent ainsi le
ressenti du point de vue du donneur et du receveur. La formatrice corrige les postures et gestes
des stagiaires pendant leur pratique et répond aux questions. 
Le 3ème jour, après l’étude de 2 dernières séquences, les stagiaires pratiquent la totalité du
protocole.
Enseignement théorique magistral des éléments essentiels à la pratique professionnelle
(hygiène, sécurité, accueil et présentation au client, conclusion de la séance...)

Validation de la formation par un certificat :
La certification en massage Suédois ne peut être remise qu’après l’obtention d’une moyenne
supérieure ou égale à 10/20.

Engagement de la formatrice :
Donner la prestation définie dans cette annexe.
Être à l’écoute de chaque participant de façon à lui permettre de mettre à profit le mieux
possible cette formation.
S’abstenir de tout prosélytisme sectaire, philosophique, religieux et politique.

Matériel à prévoir :
Draps/serviettes
Tenue souple et confortable
Nécessaire pour s’attacher les cheveux
Bloc-notes/stylo
Repas non fourni, possibilité de se restaurer aux alentours (Le Fournil, Ônam, Hyper U...)
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Thé et collation offerts pour les pauses

TARIFS: 590€

Jour 1 : Introduction , Techniques de base, pratique
Matin (9h00 – 12h30)

Accueil des participants, présentation du formateur et des objectifs
Brève histoire et principes du massage suédois
Bienfaits et contre-indications
Présentation des huiles et du matériel
Posture et ergonomie du praticien
Draping
Démonstration et pratique :
Partie dos

Après-midi (13h30 – 17h00)
Démonstration et pratique :
Partie dos suite
Jambes postérieures
Feedback
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Jour 2 : Révisions & pratique
Matin (9h00 – 12h30)

Échauffement musculaire du praticien
Questions / Réponses
Démonstration et pratique:
Jambes postérieures suite et antérieures

Après-midi (13h30 – 17h00)

Démonstration et pratique:
Travail sur les transitions fluides entre les zones
Abdomen
Bras
Feedback et corrections individualisées
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Jour 3 : Révisions, pratique & certification
Matin (9h00 – 12h30)

Échauffement musculaire du praticien
Questions / Réponses
Démonstration et pratique :
Fin du protocole avec nuque et tête
Révision générale
Construction d’un enchaînement complet

Après-midi (13h30 – 17h00)

Pratique en conditions réelles (1 séance par participant)
Gestion de l’installation du client, ambiance, rythme, pression
Retour d’expérience, conseils personnalisés
Évaluation / Bilan de fin de formation
Remise du certificat de suivi de formation
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