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Avec la réflexologie plantaire, on ne se
contente pas de chouchouter ses pieds, tout le
corps profite de cette thérapie ancestrale.

venue des p
elon la médecine chi-
noise, nos pieds sont la
représentation en mi-
niature de notre corps.

"Chaque zone (orteil, plante,
dessus de pied...) correspond à
un organe, dbù le nom de zone
réflexe>, précise Isabelle, cofon-
datrice du ccntre Maxam à Paris
(voir Ie Carnet pratique page sui-
vante). Par exemple, notre cer-
veau est localisé dans Ia plante
du gros orteil, nos sinus sur les
plantes des quatre autres.
Que ce soit pour prévenir les
maux du quotidien, améliorer
la circulation de l'énergie ou sim-
plement se détendre, ce sont ces
zones réflexes qu'il faut travail-
ler. D'aillcurs, sivous faites rou-
ler une balle de tennis sous vos
pieds. vous verrez immécliate-

ment le bien-être que cela pro-
cure. La réflexologie pousse un
peu loin, son but étant de toni-
tig-tlqree I ilme, en draina i[Ë J

tgdqSs ou en harmonisant les
fonctions des organes. Pour cela,
direction le praticien.

Des pressiom pour
rééquilibrer les organes *1

Le réflexologue commence par f
< établir le contact > avec les pieds p
par un massage relaxant. Car é
plus on est décontracté, plus la p

séanceestbénéfique. Le paticnt É

doitêtreconfortablementinstallé, !
la colonne vertébrale droite, les E

lombaires à plat. Épaules, nuque $
et hanches sont dégagées pour f
éviter les blocages et optimiser p
leseffets de laséance. Etles ge- Ë

noux calés sous un traversin ou ,g

Carcle,-:aans -
5l çA FA|T tA[, c,EsT QUE çA FA|T DU BtEil!
Je m'allonge sur un matelas à même le sol. C'est parti pour
une séance d'une heure. La masseuse m'enduit les pieds
de baume camphré. Ses doigts appuient doucement,
pressent plus fort, pétrissent franchement... Aie! Elle vient
de passer dans un creux, sur le dos du pied. Je crois que
je n'aijamais eu aussi mal, même quand, au supermaiché,
un chariot a écrasé mes orteils. "Une zone douloureuse
ttqQgitla_maurlqise circulation de@ergiê âu nïvèarj de'l6rsanËËsoiié; 

&Ëiiqiiâiâ inastuiË.iô râ stiniuràni Éar
[g1sio.p on libère l'energie stagnante.D Une séance
permet déjà une amélioratiôn. Mais ilen faut au moins

çlng-9u srypour obtenir un résultat perceptible.
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En fonction de rotre humzuç choislssez la fragrance
qui vu.rs convient le mieLo( parmi les tois baumes
(apasânt, destressant an relaxant) de ce coffret de
massage aux huiles esæntielles. De tsftJ€s nofl
grases, ils sont fès pratiques dans leurs tubes et
vous pounez les emporter partout a/ec \otts.

Coftet mosfige M( kiles æsenriellq Tene d'0ç 22,90 €

O pmos rour Doux
los pieds au mæsage aæc ce coflret
un soin exfol'nnt à base de riz et de coco

pene de gommage balinaise et une crème

à la cardamorne.

Coffretde nin pwr les pieû, Tene tAc,8,90€"

O luroumslar
Bichonrrcz \os preds sdr effort et en dolczur Eâce au

feutre gui enroule les disques de ce maseur en bois.

llasseur fids u bctis de Mtkat, 26,W e

O oousLe EMPLot

Alli€z senteur et détente aæc cette noulelle bougie

aur huiles æsentielles de cardarnorne, d'orange douce

et de verræine. Allumez-la quinze minutæ avant le

mæsaæ, êtei,gns la fiâmrne, atterdez une dizaine de
secrrdes pub lersez quelques gounes du prod.tit

encore un pgu cfnr.rd dans lecreu de la main pour

faire vofe nræsagg Mæiquel

Bae e rtuttnp cotw coco et coqn, fene d0ç 19,95 €
wlig en t€f/te dt8 * *ffiy#m!#,
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Là où se trcuvent les pteds
ccr-nr-nence le voyage

une serviette enroulée. Le mas-

sage débute par la zone du dia-
phragme, située horizontalement
entre le plexus et I'estomac, pour
apaiser la respiration. Puis, c'est

le moment du bilan énergetique.

Pour la médecine chinoise, si

ung 4ole fait mal, cela traduit un
dysfonctionnement de lbrgane
associé. Lazone est engorgée
de déchets déposés sur les termi-
naisons nerveuses (le pied en

contient plus de sept mille).
Lors des séances suivantes, le
praticienva masser, presser, pé-

trir pour <nettoyer> la zone et

ltAo rsEU, pHtLoSopHE cHlNols TAoisTEl

rétablir l'équilibre de I'organe
malade. Les bienfaits se font
sentirdès le troisième oulequa-
trième rendez-vous.
La séance se termine toujours
par un effleurage des pieds en
douceur. Du coup, on en res-

sort parfaitement détendue.

Chez vom ausi,
chouchor.rtez vos Pi,eds
Si vous ne pouvez pas vous soi-
gner toute seule, vous pouvez
dorloter vos pieds à la maison !

Après une longue journée de
marche ou de station debout,

commencez par libérer vos pieds

emprisonnés en vous déchaus-
sant. Ils vont ainsi reprendre
leur espace naturel. Puis, faites

unbon bain depied chaud avec

du gros sel pour les délasser.
Vous sentez encore quelques
tensions ? Utilisez un automas-
seur en bois, mais pas plus de

dix minutes. Puis, massez vos
petons avec un baume ou une
huile parfumée. Après ce petit
rituel, vous dormirez comme
un bébé et vous serez prête à. . .

repartir du bon pied ! 'i
SOASICK DELANOÉ
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CARNET PRATIQUE

À *von
Prix: entre 50 et 100 € la séance.

Durée: de 30 minutes à t heure
Fréquence: en préræntion, toute l,année, au

rytnm.g d'ung f.ois par mois; en traitement curatif,
une séance heMomadaire pendant six semaines.

Contre-indications : femmes enceintes, Dorteurs
de stimutateurs cardiaques, p.oonn.i,o,ittirÀi 

-

de phlébites ou de maladies cardio_vasculaires.
'NOUVEN 

Uil PNATICIEII
".t.!îg,'gl Ornçaiæ des réftexotogues,

té|. :01 642448 16 ou www.reflexologues.fr

_ C9nt19 t{axam, 34 bis, rue Vignon, 75009
Paris, tét.:0820920618. 90 € h séance fl h).

À unr
ilanuel approfondi
de réflexologie plantaire
Un ouvrage complet sur les principes
et les techniques de réflexologie. Èt

planches de zones réflexes

nÉrr.rxbtoclt
PlANTAIIE

$
selon la localisation de la douleur.
Mireille Mwnier Ed. Guy Trédoniet, 27 €
Le massage des zones réflexes
Un guide d'initiation pour soigner
la plupart des maux quotidieÀs par
des gestes sûrs et efficaces. En
plus, un poster des zones réflexes.
Dr Fronz Wagne4, Ed. Vigot I I €

fBC 
de ta réflexotogie ptantaire,

npprenez.les principales techniquej
de réflexologie plantaire à travers des
exemples d'automassages illustrés.
Dr Denis Lamboley, Ed. Gonchef 20 €
la leçon de réflexoloqie
Un livre.pedagogique éirit par David
lran, président de i,lnstitut franco_
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Soucis professionnels

Problèmes familiaux
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