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Accompagnement
vers Votre Mieux-etre

\
Depuis 2015, je vous accompagne Vers un mieux-
, étre global, en harmonisant le corps, I'esprit
et les énergies.
Formée en massages de bien-&tre aupres
de plusieurs écoles en France et en Thailande,
je nourris une véritable curiosité pour
les différentes approches du toucher. g i
. PR T P |
Je suis spécialisée dans le massage de détente, - g
le massage énergétique, ainsi que dans les massages spécifiques i & k-
destinés a des publics particuliers : X~ JAF
personnes agées, sportifs, femmes enceintes, etc. o — S
- -,

Egalement praticienne en ethnomédecine chinoise,

je me suis formée a I'école du CEDRE, qui transmet |'enseignement
issu de la tradition familiale du Dr Leung Kok Yuen,

ethnomédecin reconnu a I'international.

Depuis 2020, je partage avec plaisir ma passion et mon savoir-faire
en tant que formatrice en massage de bien-étre.




Californien-Suédois

Détente et rééquilibrage du corps et de I'esprit

Ce massage associe la douceur enveloppante du massage californien
a la technicité tonifiante du massage suédois, pour offrir une
g»  expérience 4 la fois apaisante et réquilibrante.

e
37200

- Les mouvements fluides et harmonieux invitent a la relaxation
profonde et a la reconnexion a soi, tandis que les manceuvres plus ciblées agissent sur les tensions
musculaires et stimulent la circulation sanquine et lymphatique.

Ce soin complet favorise le lacher-prise, améliore la souplesse du corps, et procure une sensation
durable d'équilibre et de bien-étre global.

60 min - 75 min - 9o min

Lomi Lomi

I .

Balinais P @

L'harmonie entre force et douceur

Le massage traditionnel Balinais est une pratique
ancestrale originaire de Bali en Indonésie. Il est
__une combinaison de 2 pratiques traditionnelles du
; ‘ massage indonésien : le Urut et le Jijat. Doux et

puissant a la fois, il utilise des techniques de lissages
7 profonds, de pressions, de percussions, de mouvements rotatoires et d'effleurages.

Le massage Balinais est au croisement de différentes cultures et est notamment
fortement influencé par la Médecine Traditionnelle Chinoise, il travaille donc en
empruntant le trajet des méridiens d'énergie.

Trés tendre tout en ayant une puissance du toucher, ce massage apportera une
profonde relaxation, sera détoxifiant, circulatoire, et énergétique.

II's'adresse a un public qui recherche de la relaxation, un soin détoxifiant et circulant
(circulation sanguine, énergétique), dynamisant. Il convient aussi parfaitement, par
SO ses propriétés, & un remodelage de la silhouette.

60 min- 75 min - 9o min

~

Le toucher du coeur

Issu de la tradition hawaienne, le Lomi Lomi est bien plus qu'un massage :
C'est une véritable danse du toucher, une invitation a lacher prise et a rétablir
I'harmonie entre le corps, le coeur et I'esprit.

- Pratiqué avec les avant-bras dans de longs mouvements fluides et

enveloppants, il évoque le va-et-vient des vagues de I'océan. Ces gestes
continus favorisent une profonde détente, libérent les tensions et permettent a ['énergie vitale de circuler
librement a nouveau.

Au-dela de la technique, le Lomi Lomi s'inscrit dans la philosophie hawaienne de I'Aloha, symbole d'amour,
de bienveillance et de respect. Chaque geste est une priere, une offrande de présence et d'intention positive.

II s'inspire également de la sagesse du Ho'oponapono, un rituel ancestral de pardon et de réconciliation,
qui invite a restaurer la paix intérieure.

Recevoir un massage Lomi Lomi, c'est s'offrir un moment de reconnexion a soi, une expérience de guérison
douce o I'énergie d'amour circule librement pour apaiser le corps et le ceur.

60 min - 75 min - 9o min

Tuina Visage anti-age

) ) B
Eclat et Fermeté

Ce massage du visage allie différentes techniques
manuelles et énergétiques pour redonner tonus, éclat
et fermeté a la peau.

Il combine la Kinéplastie (modelage a sec issu de I'école
Francoise Morice), les ventouses et le Gua Sha inspirés
de 2 Médecine Traditionnelle Chinoise, le massage a I'huile de Rose Musquée du Chili,
et ['utilisation du rouleau de Jade.

Ensemble, ces techniques stimulent la circulation sanguine et lymphatique, drainent les
toxines, relancent la production de collagéne et raffermissent les tissus.

Le visage est lissé, lumineux et revitalisé, les traits sont détendus et I'ovale remodelé.

30 min - 60 min
Forfait 5 séances de 30 min




Pochons de Siam TuiNa

——

Chaleur et Voyage olfactif Issu de la médecine Chinoise

Ce massage profond et puissant combine techniques a I'huile,
étirements et mobilisations inspirés du massage thailandais, pour
un soin a la fois relaxant et revitalisant.

Tui signifie « pousser » et Na « saisir ». Ce sont les 2 types de manipulation les plus
couramment utilisés dans le massage énergétique chinois.

Le massage TuiNa est I'une des 7 branches de la Médecine Traditionnelle Chinoise.
M Laséance débute par un temps d'échange qui permet de comprendre les éventuels

- "S5 déséquilibres énergétiques. Le massage sera alors individualisé pour obtenir une
harmonisation globale de Iénergie.

La chaleur des pochons et les plantes aromatiques fraiches stimulent
la circulation sanguine, soulagent les articulations douloureuses et
relancent la circulation énergétique, redynamisant ainsi le corps et I'esprit.

SRR e e it s« v i e e s
votre rendez-vous quelques jours a |'avance. . g gies. 4 p

d'acupression, des frottements, des percussions, il est tonique et appuyé.

0 min .- i : o " - .
9 Les bienfaits seront un reldchement total du corps juste aprés la séance puis la sensation d'étre redynamiser
’ les jours suivants, comme un « reset » |

60 min + temps échange 17 séance

Pierres chaudes

<

Une étreinte Qi Nel Zang
de chaleur ~
\ ALgeiE D r Libération et Energie Intérieure
\_\)‘\ Eé?]rs‘ggé gzzséléqzr?{gfgorggg /a(—& Le Qi NeiZang est un massage profond de I'abdomen, issu de la tradition

3 la chaleur enveloppante ~ ., *i taoiste chinoise, qui agit surle corps physique, émotionnel et énergétique.

des pierres volcaniques naturellement chargées d'énergie. » Grace a des pressions ciblées et des mouvements spécifiques, ce soin aide
Ce massage associe Ia puissance des minéraux & la douceur ia I|bere(tle|s dtensmns viscérales, stimuler la circulation énergétique, favoriser la digestion, et relancer
du toucher, pour rééquilibrer les centres énergétiques, pour e fluxvital du corps.

délasser les muscles, et apaiser le mental. Le Qi Nei Zang agit également sur le stress et les blocages émationnels, apportant une sensation de

4 Un véritable moment de lacher-prise qui favorise la circulation, Iégereté et de bien-etre inteérieur.
libére les tensions etrestaure votre vitalité intérieure. Clest une véritable pratique de reconnexion a son énergie, pour retrouver équilibre, vitalité et harmonie
60 min - 75 min - 9o min profonde.
\_ J \75 min - 9o min )




[e magsages  Cnergligues

Zheng Qi Tao

selon les principes des 5 éléments (Wu Xing).

Grace a I'écoute des fascias et du mouvement subtil du corps, ce soin favorise le relachement des tensions,
la fluidité des structures corporelles et la libération des mémoires cellulaires.

Synchronisé avec le rythme profond du corps et |'énergie des organes, il stimule I'auto-régénération et rétablit
un équilibre intérieur durable.

60 min

N

Energie, Harmonie & Equilibre

Le Zheng Qi Tao est un soin énergétique profond qui combine mes différentes
approches, inspirées de la Médecine Traditionnelle Chinoise, de I'écoute des
fascias et du mouvement respiratoire primaire.

Il vise a restaurer I'harmonie du corps et de I'esprit, en libérant les blocages
physiques, émotionnels et énergétiques et en réactivant la circulation du Qi

NS

Oy

Ayurvédique Abhyanga

~

Equilibre des Doshas et drainage

Issu de la Médecine Traditionnelle Indienne, I'Abhyanga vise a rééquilibrer
les Doshas, drainer les toxines et stimuler la circulation sanguine.
La pression, le rythme et le choix de I'huile sont personnalisés selon
VoS besoins.
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Il peut &tre complété par :

Massage des pieds et du ventre avec les bols Kansu : doux et apaisant, il agit sur les points réflexes et
les 5 éléments, favorisant calme et équilibre.

«Soin Shirodhara : un flux d'huile chaude sur le front et un massage du crane pour apaiser le mental,
calmer ['anxiété, améliorer le sommeil et la concentration.

Une expérience compléte pour un bien-étre global du corps et de ['esprit.

Massage Abhyanga seul 60 min

Massage Abhyanga + bol Kansu des pieds 75 min

Massage Abhyanga + bol kansu des pieds 9o min

Massage Abhyanga + bol kansu des pieds + Soin Shirodhara 9o min

Thai sur table
Traditionnel

Souplesse & Energie

Pratiqué en Thailande depuis des millénaires
et inscrit au patrimoine mondial immatériel de
I'UNESCO, le Nuad Thai combine pressions le long
deslignes d'énergie (Sen), étirements et techniques
de respiration, impliquant la participation active
du receveur.

Cemassage se pratique sur les vétements, il libére
les tensions musculaires, améliore la mobilité et
la souplesse, stimule la circulation sanguine et
lymphatique, et favorise détente et sérénité.

Je me suis formée a cette pratique a I'école Ong's

TMS de Chiang Mai, reconnue par le ministére

thailandais de la Santé et de I'Education.

60 min* - 75 min* - 9o min

* Les massages de moins de 9o min seront partiels,
pas le protocole entier.

)

Cupping

Ay & 7,
-
Libération et énergie

Lutilisation des ventouses est ancestrale, on
la retrouve en Chine, Egypte Ancienne, Inde
Ancienne, Gréce Antique, Turcs Ottoman, les
Mayas puis en Europe.

Les ventouses sont posées « fixe» ou « mobiles »
touten combinant des techniques de massagea
[huile. Elles vont créer une aspiration de la peau
quia pour but de décongestionner les muscles,
augmenter la circulation sanguine, favoriser la
nutrition des tissus, permettre I'élimination des
toxines, libérer les adhérences, ouvrir les voies
lymphatiques...

Ce massage est donc utile sur les tensions
musculaires et articulaires, pour les jambes
lourdes et dans I'élimination de la cellulite.

30 min

Forfait 5 séances
Forfait 10 séances




Détente rapide et profonde

Le Amma Assis est un massage énergétique et dynamique réalisé
sur chaise ergonomique, sans huile et sur les vetements.

II combine pressions, percussions, étirements et mobilisations,
agissant sur les points d'énergie, les tensions musculaires
du dos, des épaules, du cou et des bras.

|déal pour un moment de relaxation express, il libére le stress,
améliore la circulation énergétique et procure une sensation
immédiate de égéreté et de bien-étre.

20 min:20 €

%

[eg nagsages Spicigues

Femme Enceinte

Détente & Bien-étre pour Maman et Bébé

Spécialement congu pour les futures mamans, ce massage doux accompagne
les changements physiques et émotionnels de a grossesse.

o
’[ J -
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i ‘“‘l\ Il soulage mal de dos, sciatique, jambes lourdes, rétablit I'équilibre
' du corps et favorise calme et sérénité grace a la libération d'ocytocine

et la réduction du stress.

Les gestes sont enveloppants et doux (effleurages, pétrissages) et la maman est installée confortablement
en position latérale ou sur le dos.

Réalisable du 4¢ au 8 mois de grossesse, sous réserve d'absence de pathologies spécifiques.

60 min

~

!
25 naggages

Sportif & Deep Tissue

~

Préparation, Récupération
& Soulagement

Adapté a vos besoins, ce massage accompagne
préparation, récupération ou prévention des
blessures. Il combine les techniques du massage
suédois, Lomi-Lomi et surtout le Deep Tissue
(massage neuro-musculaire) pour reldcher les
tensions profondes, améliorer la mobilité et réduire
les adhérences.

Bienfaits principaux :
* Soulagement des tensions et raideurs musculaires
* Réduction de la douleur et de I'inflammation

* Amélioration de la circulation sanquine et de
la récupération

* Prévention et accompagnement des blessures
musculo-squelettiques

* Relaxation et bien-étre global

Idéal avant l'effort pour préparer les muscles,
ou apres |'effort pour favoriser une récupération
rapide. Convient également aux personnes
souffrant de douleurs chroniques (cou, dos,
omoplates, tendinites).

30 min - 60 min

Douceur Senior

Confort & Bien-étre

Spécialement concu pour les seniors, ce massage
doux, inspiré de I'Ayurvéda, utilise des gestes lents,
enveloppants et sécurisants, adaptés a la mobilité
et aux besoins de chacun.

Il favorise la détente, le confort et Ia vitalité, tout
en apportant présence chaleureuse et réconfort.
Bienfaits principaux:: Cex s N
-Soulagementdestenﬁsi_onsetfgjdeurﬁart
« Amélioration -de la<circuldtion sanguine” et
lymphatique-. * " s (27 I
« Réduction du-stress et
* Sensation dr_eﬂfg“ggrité;‘éb
aucorps -
Chaque séance est personnalisée, avec coussins

et huile chauffée, en respectant le rythme et la
sensibilité de la personne.

60 min : 65 € - 75 min : 75 € - 90 min : 90 €
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Thai des Pieds Intuitif & Sur-Mesure

Détente & Vitalité A, Vous ne savez pas quel massage choisir ?

Ce soin de bien-étre procure sérénité et relaxation profonde. Laissez-vous guider.
Il améliore la flexibilité des articulations, stimule la circulation
sanguine et lymphatique et renforce la fonction immunitaire grace
a la stimulation des points réflexes avec un baton de réflexologie.

Chaque corps a son histoire, chague moment a ses besoins.

Ici, pas de protocole figé : j'écoute, je ressens, j'adapte. Grace a
un toucher intuitif et une attention profonde a votre état du jour,
je crée un soin unique, pensé pour vous, sur l'instant.

Le massage débute par un bain de pieds aux fleurs pour préparer
et apaiser.

30 min - 60 min - 75 min - 9o min
30 min - 60 min J

BolsKansu T ',
: R Formules Ciblees

Douceur & Equilibre A ~

. # ‘)';'F Jambes, Dos ou Ventre

Ces soins permettent de travailler en profondeur une zone spécifique du

corps pour un soulagement durable : jambes lourdes, douleurs chroniques
du dos ou transit digestif difficile.

.
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Issu de la tradition ayurvédique, ce soin doux et
profond se pratique sur les pieds avec un bol en
alliage de métaux et du ghee.

ke

Il combine mouvements circulaires du bol et
massage manuel, favorisant détente, équilibre

La répétition hebdomadaire des massages favorise une libération progressive
et stimulation des points réflexes.

. etefficace des tensions.

Le massage débute par un bain de pieds aux fleurs pour apaiser et préparer

5 séances 30 min - 10 séances 30 min
le soin.
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30 min




Ecole «s Métiers
du

o = )
Bien-LEire > =

En association avec deux
autres  professionnels  du
Bien-Etre, Laétitia Marié
praticienne en Aromathérapie
et Damien Dupont, praticien
en Sonothérapie, nous avons
créé I'Ecole des Métiers du
Bien-Etre.

Je propose au sein de cette assocation, des formations aux Massages de Bien-Etre pour
les professionnels (esthéticienne, thérapeutes ou personne en reconversion), ainsi que des
initiations pour les particuliers désireux de découvrir I'art du massage pour leurs proches.

Le programme des formations est consultable sur le site :




Bon cadeau

pour un massage de bien-étre

Pour
Offert par

Pour un massage
Valable usqu'au

IRVA

ssibilité de bons cadeaux
ur tous les massages.
Validité 6 mois.
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Médecine Traditionnelle Chinoise
Masso - Relaxologue
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3 rue de la Concorde - 36000 Chateauroux

Intervention en entreprises,
ehpad, structures.
Devis sur demande

www.alexandrafaranna.fr - Tél. : 06 63 90 98 07






