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Points importants à surveiller

Massothérapie

Des astuces 
pour Durer  
Dans le métier !

Ménagez vos articulations : diversifiez 
et adaptez vos manœuvres !

 Choisissez un équipement léger. cela est d’autant plus important si vous devez 
le transporter ou l’installer régulièrement.

 Lorsque vous manipulez la table, soyez attentif à votre posture  
et à votre respiration.

 Utilisez un diable ou un système de transport à roulettes. 

 Pour assurer votre confort, ajustez adéquatement la hauteur de votre 
table. la posture avec jambe arrière en hyperextension demande une table plus 
basse. si vous choisissez de réduire cet écart, élevez un peu plus la table.

Le fait de transporter, de monter et de démonter une table de massage n’est pas 
sans risques pour vos épaules, votre cou et votre dos !

Êtes-vous à risque ? 
• transportez-vous votre équipement avec une courroie sur l’épaule ?

• comment vous penchez-vous pour ajuster, monter et démonter votre table ?

• soulevez-vous votre table avec effort, plutôt qu’avec la fluidité de la respiration ?

• transportez-vous tout à la fois, table, literie, dossiers, sac à main, etc. ?

Facteurs de risques
La combinaison de mouvements et d’effort

les mouvements décrits ci-dessous sont à éviter :

• flexion du dos + manipulation d’un objet lourd ;

• flexion du dos + rotation de la colonne vertébrale ;

• flexion du dos + rotation + effort.

Tablez sur des gesTes  
sécuriTaires !

Durant la grossesse
 Si vous êtes enceinte, travaillez sur une table plus haute que basse 
afin d’éviter la tentation de vous pencher. À partir d’un certain stade de la 
grossesse, votre ventre proéminent éloignera forcément votre corps de la table et de 
la zone à masser. Vous devrez donc travailler plus souvent à bout de bras, ce qui peut 
entraîner des tensions et des douleurs au cou, aux épaules et au haut du dos. il vous 
faudra multiplier et prolonger vos périodes de récupération.

Misez dès maintenant sur votre santé !
 Respectez vos limites. l’inconfort et la fatigue musculaire lors d’une manœuvre 
ou après un massage sont des signes précurseurs de tms.

 Réglez la hauteur de votre table en fonction de la personne et, si 
possible, de la manœuvre. un équipement adéquat contribue à réduire les 
risques de tms des membres supérieurs et du dos. l’achat d’une table motorisée 
peut être un investissement santé.

 Accordez-vous des périodes de récupération suffisantes. se réserver des 
moments de récupération pendant et entre les massages est essentiel.

 Avant de monter ou de démonter la table, détendez et réchauffez vos 
muscles et vos articulations.

n’attenDeZ pas D’aVoir mal

www.soinspersonnels.com
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MonTAGe eT PLiAGe De LA TABLe

Bonnes postures et celles à éviter lors de l’utilisation de la table de massage !

• en inspirant, remontez la 
table en vous relevant dans un 
mouvement continu.

À adopter

• Lorsque la table est au sol, 
fléchissez les genoux au 
moment de la manipuler.

À adopter

• Redressez la table en faisant 
deux ou trois pas. 

• Pour démonter la table, inversez la séquence au moment d’expirer et terminez en position accroupie.

À adopter

• Évitez de courber le dos au 
moment de soulever ou de 
déposer la table.

À éviterÀ éviter 6

L’inconfort et les tensions musculaires sont souvent liés à l’adoption de postures contraignantes et aux gestes répétitifs.
pour Durer Dans le métier…

TRAnSPoRT De LA TABLe

• Un moindre mal : portez-la en 
bandoulière.

À adopter

• Équipez-vous d’un diable ou 
d’un système à roulettes.

• Pour éviter une torsion du dos, 
gardez la poignée assez haute 
et à côté de vous, ou poussez 
le chariot.

À adopter

• Afin d’éviter des malaises 
à l’épaule et au dos, ne 
transportez jamais votre  
table, même légère, courroie  
à l’épaule !

Conseil Clé
Appuyez-vous sur votre respiration.
• Inspirez au moment d’amener vos bras vers vous ou de soulever un membre,  
 la tête ou des tissus.  
• Expirez au moment d’éloigner vos bras et d’appliquer une pression.

Conseil Clé
Répartissez l’effort sur l’ensemble du corps.
Utilisez votre centre de gravité et le transfert de poids, et ce, même lors de manœuvres  
faites sur de petites surfaces.
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