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Programme de formation

MASSAGE SUEDOIS
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NDA : 76311309731
QUALIOPI 24FOR02387.1

OBJECTIF PROFESSIONNEL VISE

Le massage sportif est un soin dynamique et profond, spécialement concu pour favoriser une
récupération musculaire rapide et optimiser les performances du corps.

Il combine plusieurs techniques puissantes :

 Pétrissages pour décontracter les tensions musculaires et assouplir les tissus

* Percussions pour stimuler la circulation sanguine et réveiller le tonus

» Manceuvres Deep Tissue ciblées pour travailler en profondeur sur les fascias et les zones
nouées

» Etirements progressifs pour améliorer I'amplitude articulaire et relacher les muscles
sursollicités

* Frictions pour chauffer les fibres musculaires et préparer le corps a |I'effort ou a la récupération

Ce massage est idéal avant ou apres une séance de sport, pour réduire les courbatures, libérer les
tensions, augmenter la souplesse et aider le corps a récupérer plus rapidement.

Un soin complet, puissant et efficace pour tous ceux qui recherchent un travail musculaire précis et une
sensation de légereté immédiate.

Objectifs opérationnels de la formation :
* Maitriser le protocole complet de 1h15
* Gestion de sa posture professionnelle
e Connaltre I'anatomie et les muscles travaillés
* Connaitre les bienfaits de ce massage
» Maitriser les techniques spécifiques

NATURE DE L'ACTION DE FORMATION

Action réalisée en présentiel
Durée : jours soit heures
Horaires de formation : 9h - 13H - 14H 18H
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DELAI D’ACCES A LA FORMATION
48H avant le début de la formation

PUBLIC VISE

Esthéticien(ne)s, Professionnels du bien-étre et du sport

A LATTENTION DES PERSONNES AYANT BESOIN D’UNE AMELIORATION SPECIFIQUE POUR
LEUR FORMATION

Accessibilité :

Pour toute situation de handicap merci de contacter ALYSON MIGLIORINI
alysondformation@outlook.com 0783884151 pour envisager la faisabilité.

Nous nous engageons a analyser les aménagements possibles suivant la formation choisie. Les
solutions sont aménagées au cas par cas, notamment :

» Tiers-temps ;

» Choix de la modalité en présentiel ou distanciel selon les besoins de la personne.

Les aménagements n’auront pas pour but de modifier le contenu des épreuves d’évaluation et
garantiront le maintien du niveau de maitrise des compétences requis.

PREREQUIS DES STAGIAIRES AVANT FORMATION
Une base en massage serait appréciée

TAUX DE SATISFACTION DES STAGIAIRES

Taux de satisfaction : 98%
Taux de recommandation : 100%

FORMATEURS

ALYSON D - 14 BIS AVENUE JACQUES DOUZANS 31600 MURET
Siret 98493907400014 - NAF 9602B
Déclaration d'activité enregistrée sous le numéro 76311309731 auprés du Préfet de la Région de Occitanie
Cet enregistrement ne vaut pas agrément de I'Etat - ma : 16/11/2025



ALYSON D

Programme de formation

MASSAGE SUEDOIS

CONTENU DU PROGRAMME DE LACTION DE FORMATION
1 - Accueil et introduction :

e Présentation du programme
* rappel des indications et contres indications
* Comprendre les besoins sportifs

2 - Anatomie :

» Connaltre les muscles du corps

» Roles des fascias

* Comprendre les courbatures, tensions et inflammations
* Lecture du corps et des zones tendues

3 - Démonstration des techniques et application sur |la face posterieur :
Apprentissage

 Pétrissages profond pour détendre les muscles
* Frictions pour chauffer les muscles

* Travail sur la circulation sanguine

» gestion du rythme et de la pression

Apprentissage en binbme

Tour de table en fin de journée pour débriefer sur la journée.

4 - Démonstration et application sur la face anterieur :
Démonstration et application

* Démonstration sur modele
* Gestion des manoeuvres
» apprentissage des étirements spécifiques en toute sécurité et adaptés aux sportifs

5 - Evaluation finale :
Application du protocole complet

* Evaluation des manceuvres

* Evaluation de la posture du praticien

» Evaluation de I'aisance a pratiquer ce massage
* Gestion de la pression

 Evaluation écrite

Tour de table et remise des attestations
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METHODES ET OUTILS PEDAGOGIQUES UTILISES

Table de massage, huile de massage, serviettes et mise en situation
Un livret pédagogique est remis a chaque éleves.

MOYENS MATERIELS UTILISES EN FORMATION
Une évaluation écrite et une mise en application du massage

SUIVI ET EVALUATION TOUT AU LONG DE LA FORMATION

* Une feuille d'émargement est signée par les apprenants et les formateurs et par demi-journée
de formation, elle permettra de justifier de la réalisation de la formation.

* Un questionnaire individuel de la satisfaction a chaud sera rempli a I'issue de la formation

* Un certificat de réalisation individuel de la formation sera produit

SANCTION DE FIN DE FORMATION

Un certificat de réalisation est remis individuellement a chaque stagiaire et aux autres acteurs en
fonction du besoin

DOCUMENTS CONTRACTUELS FOURNIS

Toutes les actions de formations dispensées font I'objet d’'une convention de formation avec un
réglement intérieur de la formation et les conditions de vente.

COUT DE LA FORMATION
560.00

Document réalisé et signé a MURET, le 16/11/2025 :
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