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Frapper sous la 7ème cervicales

Frappes des trapèzes, 
de l’extérieur des bras, 
remonter par l’intérieur des bras
et jusqu’au ventre en diagonale

D’un côté puis de l’autre

Main en creux pour enfermer
l’air dans la frappe
Poignet souple (fouetter)

Frappes des clavicules et du sternum

Frapper la zone des reins 
avec le poing
ou le dos de la main

Massage en V du 
sacrum

Frappes de la hanche, 
de la jambe en descendant
jusqu’à la cheville par l’extérieur et en remontant
par l’intérieur de la jambe

Les côtés de la jambe et l’avant et l’arrière

D’un côté puis de l’autre

Finir par une stimulation du Tan Tien

Ce support didactique n’est qu’un aide mémoire 
réservé aux élèves ayant déjà suivi un cours 
abordant ces techniques d’automassage. Il ne 
peut en effet pas retranscrire avec précision 
l’ensemble de la technique.


