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Massage des jambes et des pieds.


Ce massage peut s'effectuer lorsque la personne est assise ou couchée, à peau nue ou habillée, avec ou sans huile. Si l'on ne masse que les pieds, une crème, une lotion peuvent suffire.
Il peut se pratiquer à deux, à l'occasion de la toilette, de l'habillage, du déshabillage ou de l'application d'une lotion hydratante.

Il est particulièrement indiqué chez une personne qui se lève peu. Cela lui permet de garder la conscience de l'entier de son corps et de conserver un meilleur équilibre.

Précautions :

· Chez une personne ayant des oedèmes, des troubles circulatoires des jambes, il sera toujours superficiel avec des gestes d'effleurages. Attention à avoir l’accord du médecin en cas de doute.
· Il est contre indiqué en cas de thrombophlébite, d’embolie pulmonaire, d’insuffisance cardiaque non traitée, de blessures, de fractures 

Veillez à une bonne installation de la personne que vous massez et pour vous-même et à respecter les précautions et le cycle du massage de Prayez selon fiche massage des mains.

Assis, il est possible de se mettre sur le côté de la personne à bonne hauteur sur un tabouret ou une chaise. Poser la jambe du massé sur vos cuisses légèrement écartées pour lui offrir un appui sous le genou et la cheville. 

Technique :

1. Préparation
· Mobiliser la jambe par des mouvements de va-et-vient et des vibrations légères pour détendre les tissus.
2. Manœuvres de base
· Travailler de l’avant-pied à la cuisse, mains en quinconce pour bien envelopper la jambe.
· Lors du retour vers le bas, alléger la pression.
3. Travail sur les muscles
· Effectuer des pétrissages et torsions alternées sur la cuisse.
· Lisser ensuite du genou vers la cuisse pour favoriser le retour veineux.
· Une fois les muscles échauffés, approfondir avec les pouces.
4. Zone du genou
· Masser autour du genou par des gestes légers afin de préserver les tendons, les ligaments et les vaisseaux situés sous l’articulation
5. Travail du mollet
· Plier la jambe : tenir le genou d’une main et masser le mollet de l’autre, ou s’asseoir sur le pied pour libérer les deux mains.

· Détendre les mollets par tapotements.
· Monter plusieurs fois de la cheville au genou en bracelets de pompage.
· Réaliser des pétrissages du mollet, toujours en respectant le sens du retour veineux.
· Variante : massage enveloppant du mollet avec les avant-bras.
6. Cheville et pied
· Masser légèrement autour des malléoles et du tendon d’Achille.
· Adapter les gestes utilisés pour les mains au massage des pieds.
· Tapoter la plante des pieds pour un effet tonique (idéal en début ou milieu de journée).
7. Finalisation
· Reprendre les manœuvres de base en ralentissant progressivement le rythme.
· Ajouter au besoin : rotations de cheville, extensions et flexions.
· Variante réchauffante : le « chausson » (empaumer le talon, appuyer le pied contre l’avant-bras et poser l’autre main sur le dessus du pied).
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