Massothérapie Nathalie Fecteau

5 gestes rapides

POUR APAISER TON STRESS
INSTANTANEMENT!

EN BONUS, une routine du soir
pour un sommeil réparateur!

MASSOTHERAPIE NATHALIE FECTEAU
APAISER. REGULER. RETROUVER L'EQUILIBRE.



http://www.massoreflexologie.com/

5 gestes puissants pour apaiser ton stress.

Le stress fait partie de notre quotidien, mais il n'a pas & nous
submerger. Heureusement, il existe des solutions simples et
naturelles pour le calmer instantanément. Dans cette section,
découvre 5 gestes puissants qui t'aideront & retrouver ton

équilibre en quelques instants.

Je suis Nathalie, massothérapeute
passionnée par le bien-étre global.
Ma mission : rendre la santé
souveraine accessible & tous en
partageant des outils simples et

efficaces pour aider le corps &

s'autoréguler.

Chaque petit geste compte. Gréace a ces techniques simples et
accessibles, tu peux apaiser ton stress et retrouver ton équilibre
instantanément. Intégre-les & ton quotidien et ressens leurs

bienfaits jour aprés jour.
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Les 5 gestes rapides pour

apaiser ton stress

N
| Stimulation du nerf vague par

autfomassage.

O Respiration en double inspiration
et expiration profonde.

7 3 points clés en Dien Chan pour
calmer le stress.

4 Stimulation du cuir chevelu et
ancrage par les pieds

[

). Kinésio Tape derriére les oreilles.

BONUS: Routine du soir pour un

sommeil réparateur.

e corps possede une capacité naturelle
d’autorégulation. En lui offrant ces gestes simples, tu
actives son pouvoir d'équilibre et de régénération. Ces
gestes sont simples, mais leur effet sur ton bien—étre est
profond. Voyons maintenant comment les intégrer
pleinement a ton quotidien pour en maximiser les

bienfaits."
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Geste No 1: Stimulation du nerft vague
| e nerf vague joue un role clé dans la régulation du
stress et du systéeme nerveux autonome. En le
stimulant, tu favorises un état de relaxation profonde,

réduis l'anxiété et améliores la digestion.

Comment faire?

Place tes doigts sur les
protubérances osseuses derriere les
oreilles.

Effectue de léger mouvement
circulaire.

Respire profondément en allongeant
I'expiration.

Environ 1 minute.

Pour une efficacité optimale, tu peux
utiliser une bébé balle TRP, en la
plagant derriére l'oreille, en exercant
une légére pression et une torsion
vers |'avant et ensuite vers 'arriére.

Environ 1 minute chaque coté.

Astuce : Iniégre ce massage a ta
routine matinale pour bien commencer

la journée ou le soir pour favoriser un
sommeil réparateur.
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Ceste \No 2: Respiration en double
inspiration
Cette technique aide a réoxygéner le corps, réduire

le stress rapidement et équilibrer le systéme nerveux.

Comment faire?

Inspire profondément par le nez.

Ajoute une seconde inspiration

juste apres, sans expirer avant.

Expire lentement et complétement

par la bouche.

Répete le cycle 3 a 5 fois pour un

effet maximal.

Astuce : Pratique cetie respiration en
cas de stress ou de fatigue mentale
pour un regain immédiat d'énergie.
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Geste No 3: 3 points clés en Dien Chan

Ces trois points permettent de réduire les tensions
nerveuses, favoriser la relaxation et stimuler
l"autorégulation du corps.

Points 124 - Associés aux nerfs, ils aident & détendre les
tensions nerveuses et a équilibrer I'énergie.
Points 34 - Favorise la relaxation profonde et agit sur le
systéme nerveux autonome
Point 103 - En lien avec le crane, il contribue & calmer

I'esprit et a réduire |'anxiété

e Place le majeur sur l'index.

e Applique une pression douce sur

124 103 124
les 124.

- . 34~ 34
e Maintiens la pression pendant

environ 30 secondes en effectuant
de légers mouvements circulaires.
e Respire profondément
e Faire de méme avec les 34.

e Ensuite avec le 103.

Astuce : Associe ces stimulations a une
respiration profonde pour amplifier
I'efttet relaxant.
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Comment faire?

e Place tes ongles & la base du
cuir chevelu (prés du front).

e Fais glisser lentement tes
ongles vers la nuque, en
appliquant une pression légere.

e Répete le mouvement sur toute
la largeur de la téte, en divisant
en frois sections.

e Fais plusieurs passages, en
restant a I"écoute des
sensations.

e Termine avec un massage des
pieds, en insistant sur la volte
plantaire pour renforcer
'ancrage, avec les bébés balles
ou les mains.

Astuce : Pratique cette technique le
soir pour évacuer les tensions

accumulées et favoriser un sommeil
réparateur.

Ceste No 4: Stimulation cuir chevelu et pieds.
| a stimulation du cuir chevelu et I'ancrage par les pieds sont
des techniques puissantes pour équilibrer I'énergie du
corps, réduire le stress et favoriser une meilleure
circulation.
| es pieds sont des points d’ancrage essentiels. |.es masser
aide a faire descendre I'énergie, rééquilibrer le yin et le

vang, et stabiliser I'état émotionnel.
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Ceste No 5: Application du Kinesio Tape
derriere les oreilles
e Kinesio Tape est une technique utilisée pour
stimuler la circulation, réduire les tensions
musculaires et favoriser I'autorégulation du corps.
Appliqué derriere les oreilles, il peut activer le nerf
vague, aidant ainsi a calmer le systeme nerveux et
réduire le stress.

Comment faire?

e Découpe deux bandes de Kinesio
Tape d’environ 5 cm chacune.

e Place chaque bande derriere
I'oreille, sur la zone du processus
mastoidien.

e Applique une légére tension en
collant la bande, sans trop étirer.

e Laisse en place pendant plusieurs
heures, idéalement 24 & 48 heures
pour un effet prolongé.

Astuce : Cette technique est idéale en cas
de stress intense, de fatigue nerveuse ou

pour favoriser un sommeil réparateur.
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Routine du soir BONUS : Un sommeil
réparateur en quelques gestes

» Application des Kinésio Tape derriére les oreilles  Si
tu ne les as pas déja.

e Tamiser les lumiéres.

 Assieds-toi confortablement dans ton lit.

 Respiration abdominale - Inspire lentement en gonflant
le ventre, puis expire doucement en le relachant.
Répete 5 fois pour apaiser le systéme nerveux.

e Auto-massage du nerf vague pendant 1 minute.

e Stimulation des points 124, 34, 103.

e Le chat avec le ballon mama.

 Allonge-toi, laisse la respiration ralentir naturellement,

et entre dans un état de realxation profonde!

Le chat avec le ballon mama

e Tourne doucement le ballon contre ton
cou, vers le sternum.
*  Fais glisser ton menton par-dessus le
ballon, dans 'autre direction.
* Répete de I'autre coété pour relacher la
tension cervicale.

Astuce : Intégre cette routine
chaque soir pour un sommeil

profond et réparateur.
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Conclusion: S'ouvrir a une harmonie
profonde

Prendre soin de soi est un rituel essentiel qui apaise 'esprit
et renforce le bien-étre. A travers ces gestes simples et
puissants, tu peux réduire le stress, rééquilibrer ton énergie,

et favoriser un sommeil réparateur.

Ce document est une invitation & la détente, & intégrer ces
pratiques avec douceur et régularité. L'essentiel est de
prendre ce temps pour toi, en écoutant tes besoins et en

respectant ton rythme.

Un souffle & la fois, une détente & la fois—vers un

équilibre durable.

Astuce finale : Peu importe le
moment ou la fréquence, I'essentiel
est de cultiver cette connexion
avec soi—méme, en respectant son

propre rythme et ses besoins.
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Massothérapie Nathalie Fecteau

Une approche naturelle et holistique
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