
LES SECRETS DU MASSAGE 
MYO-FASCIAL DES 12 MÉRIDIENS

Libérez vos tensions profondes
et recentrez votre corps



INTRODUCTION
Le bien-être physique ne repose pas
seulement sur la détente superficielle des
muscles. En réalité, les tensions les plus
profondes qui affectent notre corps se nichent
dans les tissus myo-fasciaux, de vastes
réseaux de fibres qui enveloppent nos
muscles et articulations. Ces tensions
peuvent, avec le temps, entraver la mobilité,
provoquer des douleurs chroniques, et
déséquilibrer notre posture. C'est ici que le
massage myo-fascial des 12 méridiens trouve
toute son importance.
En tant que praticien spécialiste et créateur
de cette technique, je souhaite vous partager
les secrets de ce massage, issu de la Médecine
Traditionnelle Japonaise (MTJ) et des
techniques modernes de massage et de
biomécanique, pour vous aider à libérer vos
tensions profondes et à recentrer votre corps.
Cet e-book vous montrera non seulement les
avantages incroyables du massage myo-
fascial, mais aussi pourquoi intégrer la
biomécanique et les méridiens est essentiel
pour atteindre un état de bien-être global.
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Le massage myo-fascial des 12 méridiens est une
méthode qui associe le relâchement des fascias,
ces tissus conjonctifs qui entourent nos muscles, à
la stimulation des méridiens énergétiques, tirés de
la Médecine Traditionnelle Japonaise. Ces
méridiens sont des canaux par lesquels circule le
"Ki" ou énergie vitale.
En travaillant simultanément sur ces deux plans,
ce massage unique permet de :

Relâcher les tensions accumulées dans les
chaînes musculaires profondes.
Libérer le flux énergétique des méridiens pour
une meilleure circulation.
Reconnecter corps et esprit pour un
alignement postural optimal.

Les résultats ? Une sensation de légèreté et de
fluidité, une amélioration de la posture et une
réduction notable des douleurs musculaires.

QU’EST-CE QUE LE MASSAGE MYO-
FASCIAL DES 12 MÉRIDIENS ?
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Chaque mouvement que nous effectuons, que ce
soit marcher, courir, ou simplement nous asseoir,
sollicite notre système myo-fascial. Avec le temps,
des tensions peuvent se créer dans certaines
zones à cause de mauvaises postures ou d'efforts
répétitifs. En intégrant des principes de
biomécanique dans une séance de massage myo-
fascial, nous pouvons :

Corriger les déséquilibres posturaux.
Restaurer la mobilité des articulations.
Libérer les tensions aux endroits stratégiques,
notamment dans les chaînes musculaires
antérieures, postérieures et latérales.

Le massage ne se limite pas à un simple
relâchement musculaire. Grâce à une
compréhension fine de l’anatomie et de la
biomécanique, chaque geste est pensé pour
corriger les schémas de tension profonde qui
peuvent affecter la posture, et parfois même la
santé globale du corps.

POURQUOI INTÉGRER LA
BIOMÉCANIQUE DANS LE MASSAGE ?
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Les 12 méridiens de la Médecine Traditionnelle
Japonaise correspondent à des canaux
énergétiques qui influencent à la fois les organes
internes et l’équilibre du corps. Chacun des
méridiens est lié à une fonction physique ou
émotionnelle spécifique, et lorsqu'un blocage
énergétique survient dans l'un d'entre eux, cela
peut se traduire par des douleurs physiques ou un
mal-être global.
Voici un aperçu des quelques méridiens et de leurs
influences :

Méridien des Poumons – Régule la respiration
et la distribution de l’énergie.

1.

Méridien du Cœur – Responsable de la
circulation du sang et des émotions.

2.

Méridien de l’Estomac – Gère la digestion et la
transformation des aliments.

3.

Méridien de la Vessie – Lié à l’élimination et à
la gestion des toxines.

4.

Méridien du Foie – Responsable de la gestion
du stress et de la circulation sanguine.

5.

Méridien des Reins – Gère l’énergie vitale et
l’équilibre émotionnel.

6.

Le massage myo-fascial permet de libérer ces
méridiens et de restaurer le flux naturel d’énergie
dans tout le corps. Lorsque ces canaux sont
dégagés, vous ressentez un regain d'énergie, un
bien-être émotionnel et une diminution des
tensions physiques.

LES 12 MÉRIDIENS : POURQUOI
SONT-ILS SI IMPORTANTS ?
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Le massage myo-fascial se concentre sur les
chaînes musculaires du corps, notamment celles
des zones les plus sollicitées par les mouvements
quotidiens. Voici quelques zones clés sur lesquelles
nous travaillons :
1. Chaîne myo-fasciale Postérieure
Elle s'étend de la base du crâne jusqu’aux talons.
Souvent affectée par les mauvaises postures
assises, cette chaîne est la plus sujette aux
tensions chroniques. En libérant les fascias de
cette zone, on peut corriger la posture et réduire
les douleurs lombaires.
2. Chaîne myo-fasciale Antérieure
Souvent liée à des problèmes de tension au niveau
du thorax et des épaules, la libération de cette
chaîne permet une meilleure ouverture thoracique
et une amélioration de la respiration.
3. Chaînes myo-fasciales Latérales
Ces chaînes stabilisent le corps lors des
mouvements. Un déséquilibre dans cette région
peut causer des douleurs articulaires, notamment
aux hanches et aux genoux. Le massage myo-
fascial des chaines latérales améliore la stabilité et
réduit les tensions articulaires.

COMMENT LE MASSAGE MYO-
FASCIAL RELÂCHE VOS TENSIONS
PROFONDES
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En intégrant le massage myo-fascial des 12
méridiens dans votre routine bien-être, voici ce
que vous pouvez en attendre :

Réduction des douleurs chroniques : Que ce
soit au niveau du dos, des épaules ou des
articulations, ce massage permet de relâcher
les tensions profondes qui affectent la posture
et le confort physique.
Amélioration de la posture : En libérant les
chaînes myo-fasciales, le corps retrouve un
équilibre naturel, et vous pouvez améliorer
votre posture de manière durable.
Relaxation physique et émotionnelle : Les
méridiens sont liés à nos émotions. En libérant
les blocages énergétiques, vous ressentirez une
détente globale et un apaisement émotionnel.
Meilleure circulation énergétique : La
stimulation des méridiens optimise la
circulation de l’énergie dans tout le corps,
favorisant une meilleure récupération et un
regain de vitalité.
Prévention des blessures : En rééquilibrant les
tensions musculaires et en améliorant la
mobilité, vous réduisez les risques de blessures
liées aux efforts répétitifs ou aux mouvements
brusques.

LES BÉNÉFICES POUR VOUS
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Bien que certaines techniques d’auto-massage
puissent aider à relâcher les tensions superficielles,
seul un massage professionnel vous permettra de
travailler en profondeur les chaînes musculaires et
énergétiques. Chaque séance que je propose est
adaptée à vos besoins spécifiques, en fonction de
vos tensions, de votre posture, et de vos objectifs
personnels. Ensemble, nous irons au cœur de vos
tensions, pour restaurer votre équilibre corporel et
énergétique.

POURQUOI CHOISIR UN MASSAGE
PROFESSIONNEL ?
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Le massage myo-fascial des 12 méridiens est bien
plus qu'une simple relaxation. Il s'agit d'une
méthode complète qui allie connaissances
anatomiques, biomécaniques et énergétiques
pour vous offrir un véritable bien-être durable. En
intégrant ces pratiques dans vos soins corporels,
vous libérerez non seulement les tensions
physiques, mais aussi les blocages énergétiques
qui entravent votre bien-être général.
Si vous souhaitez en savoir plus ou réserver une
séance personnalisée, rendez-vous sur benjamin-
massage-draguignan.fr.

CONCLUSION : PRENEZ SOIN DE
VOTRE CORPS EN PROFONDEUR

Cet e-book a pour objectif de partager des connaissances
essentielles sur le bien-être. Si vous avez trouvé ces
informations utiles, partagez-les avec vos amis sur

Facebook, et laissez vos commentaires pour continuer la
conversation !

http://benjamin-massage-draguignan.fr/
http://benjamin-massage-draguignan.fr/

