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e Frappes sur le crâne

Détendre le reste du visage : articuler les mâchoires de droite à gauche

Frappes sur les petits creux 
sous l’occiput

Caresser le front

Frappes des arcades
sourcilères 
jusqu’aux tempes 

Frappes des pommettes Caresser le long du nez
avec index et majeur

Caresser au-dessus
et en-dessous des lèvres

Pincer/ masser
le menton et le gros muscle 
des machoires

Remonter
 tout ce qui tombe

“Ramener les mèches”
Englober la tête et la nuque

Caresser les oreilles
avec la fourche des doigts

Frotter et malaxer
les lobes d’oreille

Caresser le cou
des oreilles jusqu’aux trapèzes

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.


