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La pratique du sport induit des changements dans le 
métabolisme, quel que soit le niveau et l’intensité de l’activité 
physique pratiquée. Le massage sportif équilibre et renforce ce 
métabolisme pour préserver le corps tout en en facilitant les 
performances.  
 
Massage et automassage pour les sportifs s’adresse aussi bien au 
sportif qui veut intégrer le massage dans sa routine de 
préparation qu’au masseur professionnel qui veut améliorer sa 
pratique du massage au sportif. 
 
Le livre présente toutes les techniques utiles pour masser avant 
et après une séance de sport : manœuvres classiques 
(effleurages, pétrissages, percussions, compressions, frictions), 
méthodes de libération myofasciale, techniques 
neuromusculaires… Avec un traitement plus profond pour étirer 
et libérer chaque fibre du muscle afin que celui-ci récupère toute 
sa puissance.  
 
Cette méthodologie est complétée par un focus sur les 
étirements et l’utilisation du froid & du chaud en massage 
préparatoire à l’effort ou lors de la récupération sportive. 
 
Certains sports nécessitent des actions musculaires spécifiques. 
Aussi, les protocoles de massage tiennent compte des 
particularités de chaque sport. 
 
Sauf mention contraire, toutes les techniques présentées sont 
accessibles en automassage.  
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