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Masser avec le pouce tout le côté interne du pied, 
du talon jusq’au gros orteil

Scier sous les malléoles avec le tranchant de la main

Masser le dessus du pied avec la main

Masser le tendon d’Achille avec le pouce et l’index

Avec le bout des doigts, faire des cercles autour des malléoles
Appliquer une pression pénétrante des doigts

Pincer et rouler chaque orteil entre le pouce et l’index

Ecarter les orteils en insérant les doigts de la main
entre chaque orteil, puis faire des cercles pour 
mobiliser la cheville

Scier avec le tranchant de la main la plante des pieds
jusqu’entre les coussinets des pieds

Masser la plante des pieds et la zone 
entre les coussinets des pieds

Frotter le talon avec le poing fermé

Fouetter tout le pied avec le dos du poing

de profil

Frotter chaque côté du pied avec les deux mains, d’un 
mouvement rapide du talon vers les orteils 

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.


