Massage pour s a1nés :
confiance et soulagement
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La massothérapie et les personnes dgées

Selon I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS), la population des 60 ans et plus repré-
sentera 2 milliards de personne en 2050. En 2041, le Québec sera |'une des sociétés les
plus vieilles en occident : pres de 30 % de la population québécoise sera dgée de 65 ans
et plus. Une longue vie en santé devient alors |'objectif a atteindre.

De facon inégale, les ainés doivent faire face a des problemes de santé chroniques
comme ['hypertension, 'asthme, I'arthrite, les rhumatismes ou des maladies dégénéra-
tives comme |'Alzheimer ou d'autres formes de démence qui ont un impact plus grand
sur leur qualité de vie. (Schhultz et Kopec, 2002). Des massothérapeutes agréés'>* de la
FQM sont formés pour intervenir efficacement dans le soulagement des symptémes liés a
certaines pathologies comme la maladie de Parkinson, le cancer, le diabéte et les troubles

musculo-squelettiques. J | ]
9 9 Au Québec, il y a trois gran

Le massage a beaucoup a offrir dans I'amélioration des douleurs associées au vieillisse- approches :

ment. La massothérapie est définitivement une alternative a considérer.*

® biomécanique

4 IMPORTANT : les précautions 3 prendre B - osychocorporelle

® énergétique
e || faut demander |'avis de son médecin traitant avant de consulter en massothérapie; getiq

e vous devez obligatoirement remplir un questionnaire de santé; De nombreuses techniques de mas

¢ le massothérapeute agréé doit connatre vos pathologies incluant la prise sage vous sont offertes, incluant:
de médicaments; Le massage suédois : Cette te

* vous pouvez vous faire masser sur les vétements, si cela vous rassure; nique biomécanique de massage a I'hu

trés populaire, remet en état les muscles'
tigués, atones ou inhibés.

¢ n'hésitez pas a prévenir votre massothérapeute agréé de tout inconfort ou toute

Qouleur ressentie pendant le massage. /

Le massage californien : Cette
technique psychocorporelle est le massage
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Bénéfices d'un massage* omont S ot fursie et o
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* Soulage le mal de dos * Renforce les muscles Le TragerM® : Ce massage consiste a
faire une pression constante sur le point de

* Améliore la mobilité et la posture * Apaise et calme . : . -
contraction musculaire douloureux jusqu‘au
* Soulage la douleur arthritique * Améliore la qualité du sommeil relachement du point et de la résorption de
* Augmente la capacité respiratoire e Accroit la valorisation personnelle la douleur.
e Favorise la lubrification naturelle des articulations Autres : massage-yoga thailandais, Jin Shin Do®, mas-

sage momentum, Amma, Polarité, massage des trigger

points, drainage lymphatique manuel, massage des tis-
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