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 "Le corps sait ce que
l'esprit oublie.

Il suffit parfois d'un
souffle, d'un geste, d'un

toucher pour se
retrouver."



INTRODUCTION

Chez Les Mains d'Alice, chaque soin est une invitation à
ralentir, à se reconnecter à soi, à écouter son corps en
profondeur.

Si le massage procure un bien-être immédiat, ses effets
vont bien au-delà de la simple détente. De nombreuses
recherches scientifiques montrent aujourd'hui que le
massage agit directement sur le corps et l'esprit : il
influence la chimie du stress, soutient la circulation,
renforce l'immunité, favorise l'équilibre émotionnel.

À travers ce guide, je vous propose de découvrir,
simplement et en toute confiance, comment le massage
peut devenir un véritable allié pour votre santé globale.

Bienvenue dans cet espace de connaissance, entre
douceur et science.
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Chapitre 1
Pourquoi le massage fait du bien : 
une approche globale

Le massage est souvent associé à un moment de détente, un
luxe que l’on s’offre de temps en temps. Pourtant, ses effets
vont bien au-delà d'une simple sensation de bien-être.
Le toucher, lorsqu’il est conscient et bienveillant, est un
véritable langage qui parle au corps et à l'esprit.

Lorsque vous recevez un massage, votre corps active des
mécanismes naturels d'auto-régulation. Les muscles se
relâchent, la respiration s'apaise, le rythme cardiaque
ralentit. Vous passez progressivement d'un état de vigilance
et de tension à un état de repos profond.

Mais ce n'est pas seulement le physique qui est touché. Le
massage agit également sur le plan émotionnel et mental. Il
offre un espace pour déposer les tensions invisibles, celles
que l’on porte souvent sans s’en rendre compte : surcharge
mentale, anxiété, fatigue émotionnelle.

Recevoir un massage, c’est donc bien plus qu'un geste de
confort : c'est un rééquilibrage global du corps et de l’esprit.



Un massage bien-être régulier permet :

D’apaiser le stress chronique, responsable de nombreux
déséquilibres

De soutenir la vitalité physique en favorisant la circulation
et l’élimination des toxines

Le massage est ainsi une réponse naturelle et profonde aux
rythmes effrénés de notre quotidien.

De relâcher les tensions musculaires accumulées par le
mode de vie moderne (travail, posture, charge mentale).

D’améliorer la qualité du sommeil, en aidant le corps à
basculer plus facilement vers un état de repos profond.

De renforcer le système immunitaire, en réduisant
l'inflammation et en stimulant la réponse immunitaire
naturelle.

De reconnecter au corps et aux sensations, en renforçant
l’écoute intérieure et la conscience de soi.

De nourrir l'équilibre émotionnel, en apaisant les émotions
réactives et en réinstallant un sentiment de calme intérieur.



Chapitre 2

Les effets physiologiques du massage 
 sur le corps

Recevoir un massage ne procure pas seulement une
sensation agréable : il engage aussi des processus
physiologiques profonds, confirmés par de nombreuses
recherches scientifiques.

Le massage agit comme un rééquilibrant naturel, capable
de modifier l'état du corps à différents niveaux :

1. Diminution du cortisol, l'hormone du stress

Le cortisol est l'hormone libérée en réponse au stress.
Des études montrent qu’un massage bien-être peut réduire
significativement son taux dans le sang, parfois de 20 à 30 %
après une séance.

➔ Cela contribue à apaiser l’état d’alerte constant du corps
et favorise un retour au calme intérieur.

2. Amélioration de la circulation sanguine et lymphatique

Par ses pressions et ses mouvements lents, le massage
stimule la circulation :

Il favorise une meilleure oxygénation des tissus

Il aide l’élimination naturelle des toxines,

Il soutient la vitalité générale du corps.

Une circulation harmonieuse est essentielle pour la santé
musculaire, cutanée et organique.



3. Détente musculaire profonde

En travaillant sur les muscles tendus, le massage :

Diminue les contractions involontaires,

Améliore l'élasticité musculaire,

Soulage les douleurs liées aux tensions accumulées.

Le corps retrouve plus de fluidité et de légèreté dans ses
mouvements.

4. Stimulation du système immunitaire

Des études ont observé qu’après un massage régulier,
certaines cellules immunitaires (comme les lymphocytes)
augmentent en nombre.

➔ Cela signifie que le massage participe indirectement au
renforcement des défenses naturelles.

5. Meilleure régulation du système nerveux

Le massage active le système nerveux parasympathique
(mode repos et digestion) :

Le rythme cardiaque ralentit,

La respiration devient plus profonde,

Le corps entre dans un état de réparation naturelle.

C'est cette bascule qui explique la sensation de profonde
détente souvent ressentie après une séance.

En résumé

Le massage n'agit pas seulement en surface.
Il réinforme en profondeur tous les systèmes du corps
nerveux, circulatoire, musculaire, immunitaire pour
favoriser un retour à l'équilibre naturel.



Chapitre 3
Le massage et le système nerveux :
retrouver l'équilibre intérieur
Le corps humain fonctionne selon deux grands modes
nerveux :

Le système sympathique, qui prépare à l'action, à l'effort, à
la vigilance (mode combat ou fuite ).

Le système parasympathique, qui favorise le repos, la
digestion, la récupération (mode repos et réparation ).

Dans notre vie moderne, le système sympathique est
souvent suractivé. Le stress quotidien, les sollicitations
permanentes, le rythme rapide dérèglent peu à peu cet
équilibre naturel.
Résultat : tensions musculaires, sommeil perturbé, fatigue
chronique.

Le massage bien-être agit comme un régulateur naturel du
système nerveux.

Comment agit le massage sur le système nerveux ?

Il ralentit le rythme cardiaque : sous l’effet des gestes lents
et enveloppants, le cœur bat plus calmement.

Il approfondit la respiration : le souffle devient plus ample
et plus régulier.

Il apaise les tensions invisibles : les muscles, les fascias et
les organes internes relâchent leurs tensions profondes.

Il induit un état méditatif léger : beaucoup de personnes
rapportent un sentiment de flottement, de semi-conscience
agréable après un massage.

Ces réactions sont le signe que le corps est passé en mode
parasympathique, permettant ainsi au système nerveux de
se réparer naturellement.



Pourquoi cet équilibre est-il essentiel ?

Quand le parasympathique est activé :

Le sommeil devient plus réparateur,

La digestion est améliorée,

L'humeur s'équilibre,

L'immunité est renforcée,

L'énergie vitale est restaurée.

En restaurant l'équilibre nerveux, le massage bien-être
soutient donc la santé globale bien au-delà du simple
moment de détente.

En résumé

Recevoir un massage, c’est offrir à son corps une invitation
à retrouver son rythme naturel : celui du calme, de la
présence, de la régénération profonde.



Chapitre 4

Le toucher : un besoin vital pour l'humain

Le toucher est souvent considéré comme un simple geste
quotidien, presque banal. Pourtant, il est l'un des premiers
langages du vivant et un besoin fondamental de l’être
humain.

Dès la naissance, et même avant, le corps est façonné par le
contact. Chez les nourrissons, le toucher est essentiel au
développement émotionnel, physique et neurologique.
Un manque de contact peut entraîner des troubles du
développement, des retards cognitifs et affectifs.

À l'âge adulte, ce besoin de toucher ne disparaît pas.
Il devient simplement plus discret, souvent relégué derrière
les obligations sociales et le rythme effréné de la vie.

Pourquoi le toucher est-il si important ?

Il libère des hormones de bien-être : notamment
l'ocytocine, souvent appelée "l'hormone de l'attachement",
qui favorise le sentiment de confiance et de sécurité.

Il réduit le stress et l’anxiété : en abaissant le cortisol et en
favorisant la détente.

Il renforce le lien social : par des gestes simples de
tendresse, de soutien, de connexion.

Il nourrit l’estime de soi : être touché avec respect et
bienveillance renforce la perception positive de son propre
corps.



Le massage : un toucher thérapeutique et conscient

Dans un massage bien-être, le toucher n’est pas
automatique : il est présent, intentionnel, respectueux.
Chaque geste est une écoute silencieuse du corps de l’autre,
une réponse douce à ses tensions et à ses besoins invisibles.

Recevoir un massage, c’est retrouver cet espace oublié du
contact bienveillant, dans lequel le corps se sent accueilli et
reconnu.

En résumé

Le massage n’est pas seulement un soin physique.
C’est un acte de reconnexion profonde à soi-même, un
rappel essentiel que le toucher est, et restera toujours, un
besoin vital pour l’équilibre humain.



Chapitre 5
Pourquoi des séances régulières font toute
la différence

Recevoir un massage ponctuellement apporte déjà de
nombreux bienfaits. Mais c’est dans la régularité que les
effets du massage deviennent profonds, durables, et
véritablement transformateurs.

Le corps, l’esprit et les émotions fonctionnent comme des
rythmes naturels. Tout comme une plante a besoin
d’arrosages réguliers pour grandir, le bien-être s’entretient
dans la durée.

Les bénéfices cumulés du massage régulier

Réduction durable du stress : à force d’apaiser les pics de
cortisol, le corps apprend à réagir différemment face aux
tensions quotidiennes.

Amélioration continue de la circulation : un corps mieux
irrigué est un corps plus vivant, plus dynamique, mieux
protégé.

Souplesse musculaire maintenue : les tissus restent plus
souples, les tensions s’installent moins profondément.

Renforcement du lien corps-esprit : en cultivant l’écoute
intérieure à travers le toucher, on développe une meilleure
connaissance de soi.

Équilibre émotionnel soutenu : la capacité à retrouver
calme et sérénité s’ancre de plus en plus naturellement.



À quelle fréquence recevoir un massage ?

Il n’existe pas de règle unique : chacun ressent son propre
rythme. Cependant, de nombreuses approches
recommandent :

1 fois par mois pour un entretien du bien-être global,

2 fois par mois lors de périodes de stress, de transition ou
de fatigue,

1 fois par semaine en soutien thérapeutique intensif (burn-
out, douleurs chroniques...).

L'essentiel est d'écouter son corps, et de lui offrir la
régularité dont il a besoin.

En résumé

Recevoir un massage régulièrement, c’est ne plus attendre
d’être en tension ou en douleur pour prendre soin de soi.
C’est choisir d’installer, jour après jour, un terrain de bien-
être, de vitalité et de douceur intérieure.



Chapitre 6
Comment choisir son massage selon ses
besoins

Chaque personne est unique.
Chaque corps, chaque vécu émotionnel, chaque besoin du
moment mérite une approche personnalisée.

Le choix du massage idéal ne dépend pas seulement d'une
technique, mais surtout de l'écoute de son ressenti
intérieur.

Voici quelques repères simples pour choisir le soin qui vous
conviendra le mieux :

Si vous ressentez du stress, de l’anxiété ou une fatigue
mentale

 ➔ Massage Californien 
Un soin enveloppant, fluide et rassurant, parfait pour
apaiser le système nerveux et relâcher l'esprit.

Si votre corps est tendu, lourd ou douloureux

➔ Massage Profond
Un massage plus appuyé et ciblé, idéal pour libérer les
tensions musculaires et restaurer la mobilité du corps.

Si vous cherchez simplement à entretenir votre bien-être
au fil du temps

➔ Massage Californien (relaxation douce régulière)
ou Massage Abhyanga (harmonisation globale du corps et
de l'esprit).



L'important est d'écouter votre corps.
Il sait intuitivement ce dont il a besoin, même si parfois, il
parle plus doucement que l'agitation du mental.

Mon approche chez Les Mains d'Alice

Dans chaque soin que je propose, j'accorde une grande
importance à l'écoute personnalisée de votre état du
moment. Chaque séance est adaptée à votre énergie, vos
ressentis et vos besoins spécifiques du jour.

Parce que votre corps mérite plus qu'un massage :
il mérite une rencontre consciente et respectueuse.

Si vous traversez une période émotionnelle sensible

➔ Massage Abhyanga
Un soin ayurvédique doux et rééquilibrant, qui apaise le
mental, soutient l’énergie vitale et reconnecte au cœur.

Si vous manquez d’énergie ou vous sentez déconnectée

➔ Massage Abhyanga ou Massage Crânien
L'Abhyanga pour réancrer et revitaliser le corps entier,
Le massage crânien pour stimuler l'énergie mentale,
clarifier les pensées et retrouver une sensation de légèreté
intérieure.



Chapitre 7
Le massage et la conscience corporelle :
retrouver l’habitation de soi

Recevoir un massage ne se limite pas à un moment de
détente musculaire ou émotionnelle. Il engage également
une dimension profonde et souvent méconnue du bien-être
: la conscience corporelle, aussi appelée proprioception.

La proprioception est la capacité naturelle de percevoir son
corps dans l'espace, sans avoir besoin de le voir. Elle permet
de ressentir la position de ses membres, l’équilibre, le
mouvement, et d’ajuster ses gestes de manière fluide. C’est
un sens subtil, indispensable à la posture, à la coordination,
et à la sensation d’intégrité corporelle.

Dans nos modes de vie modernes — marqués par la
sédentarité, la charge mentale, le stress — la conscience
corporelle s’atténue. Certaines zones du corps deviennent
moins sensibles, moins présentes à la perception intérieure.
Ce phénomène peut accentuer les déséquilibres physiques
(tensions chroniques, postures figées) et émotionnels
(déconnexion de soi, perte de repères).

Le massage bien-être agit comme un réveilleur de cette
conscience oubliée.



À travers le toucher respectueux, les pressions, les
effleurages, le corps reçoit des stimulations sensorielles
variées qui réactivent les circuits de perception profonde.

• les appuis du corps,

Chaque geste invite à ressentir :

• les tensions relâchées,

• la fluidité retrouvée dans le mouvement.

En renforçant la conscience corporelle, le massage permet
de :

• Mieux repérer les tensions et les déséquilibres dès leur
apparition,

• Restaurer une posture plus naturelle et détendue,

• Développer une présence plus ancrée et alignée,

• Retrouver un sentiment d’unité intérieure.

Recevoir un massage, c’est donc bien plus qu’apaiser des
tensions physiques :

C’est réapprendre à habiter pleinement son corps, à
l'écouter et à l'habiter avec douceur et vigilance.



Chapitre 8
Le massage et la récupération physique :
soutenir le corps après l'effort

Le massage n’est pas uniquement un soin de détente. Il
constitue également un soutien précieux pour accompagner
le corps dans ses phases de récupération physique, qu’il
s’agisse d’une activité sportive, d’une période de stress
intense ou d'une accumulation de tensions.

Après un effort, l'organisme doit rétablir plusieurs
équilibres :

• évacuer les toxines produites par l’activité musculaire,

• apaiser les tensions résiduelles,

• réparer les micro-lésions des tissus,

• restaurer l’énergie globale.

Le massage bien-être agit de manière complémentaire à ces
processus naturels de récupération.

Les principaux effets du massage sur la récupération
corporelle sont :

1. Stimulation de la circulation sanguine et lymphatique
Par ses gestes rythmés et profonds, le massage favorise une
meilleure irrigation des tissus et un drainage efficace des
déchets métaboliques. Cette action contribue à réduire
l'inflammation locale et à améliorer l'oxygénation cellulaire.



2. Diminution des douleurs musculaires retardées
Après un effort, il est courant de ressentir des douleurs
musculaires dans les 24 à 48 heures suivantes (phénomène
connu sous le nom de DOMS – Delayed Onset Muscle
Soreness). Un massage ciblé peut réduire l'intensité de ces
douleurs en améliorant la souplesse musculaire et en
relâchant les micro-contractions persistantes.

3. Soutien au relâchement nerveux
L’effort physique active le système nerveux sympathique
(mode alerte). Le massage facilite la transition vers le
système parasympathique (mode repos et récupération),
essentiel pour que le corps entre en phase de réparation
profonde.

4. Amélioration de la perception corporelle
Après un effort intense, certaines zones du corps peuvent
sembler tendues, lourdes, voire absentes à la perception. Le
massage, par son toucher conscient, aide à restaurer une
sensation d’unité corporelle et de fluidité intérieure.

Intégrer le massage dans une routine de récupération
physique permet donc :

• d’accélérer le retour à un état d’équilibre,

• de prévenir les tensions chroniques,

• de soutenir la vitalité et la mobilité durable du corps.

Le massage est ainsi un partenaire naturel du mouvement :
il accompagne le corps dans ses cycles d’effort et de repos,
en respectant son intelligence innée de réparation.



À propos de moi

Je m’appelle Alice, praticienne en massages bien-être et
fondatrice de Les Mains d’Alice.

Depuis toujours, j’ai été profondément sensible au langage
du corps. À ces tensions silencieuses, à ces appels subtils
qu’il envoie lorsque le rythme s’accélère, lorsque l'émotion
déborde, lorsque l'écoute de soi se fait plus lointaine.

À travers mes soins, je propose un espace de pause, de
reconnexion, de respiration intérieure.
Chaque massage que je pratique est une invitation à
ralentir, à revenir dans son corps avec douceur, présence et
bienveillance.

Formée aux techniques du massage Abhyanga, Californien,
aux pierres chaudes, Profond et Crânien, j’adapte chaque
séance à votre état du moment : votre énergie, vos besoins,
vos émotions du jour.

Les Mains d’Alice est né de cette envie :
offrir un moment de soin véritable, respectueux, intime, où
l'écoute de votre corps est au cœur de tout.

Parce que je crois que prendre soin de soi est un acte
précieux. Et que chaque geste posé avec conscience est une
semence de calme, de force et de clarté intérieure.



Merci

Merci d'avoir pris ce temps pour vous, pour votre corps,
pour votre bien-être.

J'espère que ce guide vous aura permis de mieux
comprendre l'impact précieux du massage sur votre santé
globale, et qu'il vous aura donné envie d'écouter un peu plus
votre corps, vos émotions, vos besoins profonds.

Prendre soin de soi n’est pas un luxe : c’est un retour à
l’essentiel, un acte de tendresse envers soi-même.

Chaque geste d’attention est une lumière semée sur votre
chemin intérieur.

Chaque moment de pause est un souffle qui réveille votre
vitalité.



Envie d'aller plus loin ?

Je vous accueille dans mon univers, Les Mains d’Alice, pour
vivre un moment de soin personnalisé, en douceur, en
écoute, en profondeur.

Je suis formée et certifiée dans différentes techniques de
massage :

• Massage Abhyanga (harmonisation du corps et de l’esprit)

• Massage Californien ( détente profonde )

• Massage Profond ( libération des tensions musculaires )

• Massage aux Pierres Chaudes (enveloppement par la
chaleur minérale)

Massage Crânien ( relâchement mental et énergétique ).

Retrouvez-moi sur Instagram et Facebook pour découvrir
toutes mes actualités et prendre rendez-vous.

Instagram : @lesmainsdalice

Facebook : Les Mains d'Alice

Au plaisir de prendre soin de vous,
Alice — Les Mains d'Alice

https://www.instagram.com/les_mainsdalice/profilecard/?igsh=MW1mMHFzNHpxbTVmMw==
https://www.facebook.com/share/19MMkSR93e/


Comprendre les bienfaits du
massage

Ce que dit la science

Offrir à son corps un massage, c’est bien plus qu’un instant
de détente.

C’est répondre à un besoin profond d’équilibre, de
reconnexion et de soin intérieur.

À travers ce guide accessible et bienveillant, découvrez
comment le massage agit :

Sur le stress et les émotions,

Sur la circulation vitale du corps,

Sur le système nerveux,

Sur le lien subtil entre le corps et l’âme.

Bienvenue dans un espace où la science rencontre la
douceur. Un chemin vers plus de sérénité, de vitalité et de

présence à soi.

Alice — Les Mains d’Alice


