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LE MASSAGE

Le syndrome des jambes sans repos est une
maladie qui est complexe et ses causes n'ont
pas encore été completement découvertes.
Certaine étude expose la possibilité que ce
syndrome soit causé par une carence en fer
alors que d’autres études discutées plutét de
la possibilité que les symptémes associés
avec le syndrome des jambes sans repos soit
dU a certains neurotransmetteurs comme la
dopamine, le glutamate, la glutamine,
'adénosine et bien d’autres. Bien que la
cause exacte soit inconnue, il peut étre facile
de reconnaitre ce syndrome qui est
caractérisé par une sensation d'inconfort au
niveau des membres inférieurs allant de la
paresthésie a la douleur qui s’accompagne
souvent d’'une envie urgente et incontrdlable
de bouger qui est souvent soulagé par le
mouvement. Plusieurs traitements non
pharmacologiques peuvent permettre la prise
en charge des symptdmes comme I'Exercice,
mais que faire quand la mobilisation ne
permet pas de soulager I'inconfort ? Dans
cette fiche-conseil, vous trouverez plusieurs
techniqgues de massages reconnues pour
aider a soulager les douleurs et autres
symptdbmes liés au syndrome des jambes
Sans repos.

Tediber. (n.d.). Douleurs aux jambes le soir au coucher : Caues et taitements. Tediber. https://www.tediber.com/conseils/sommeil/douleurs-jambes-

LE SOULAGEMENT DES
JAMBES SANS REPOS

LA REFLEXOLOGIE

Comme mentionné auparavant, le syndrome
des jambes sans repos s'accompagne de
plusieurs symptdmes comme la douleur et la
sensation impérieuse de devoir bouger, ce
qui peut dans plusieurs cas entraver la
qualité de vie, plus particulierement la qualité
du sommeil chez plusieurs. Certaines études
démontrent alors que l'usage de la
réflexologie peut étre une technique de
massage aidante dans la réduction des
symptomes. La réflexologie, par définition,
est une technique de massage qui consiste a
stimuler les points réflexes souvent situés au
niveau des mains, mais surtout des pieds qui
correspondent tous a un organe ou une
partie du corps.

.

Passeport Santé. (n.d.). Réflexologie : Bienfaits, indications et contre-indications. Passeport
Santé. https://www.passeportsante.net/fr/Therapies/Guide/Fiche.aspx?doc=reflexologje_th
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Il s’agit d’'une technique de massage slre et ]_.E MASSAGE

non invasive qui est aussi utilisé pour la
diminution du stress et la mise en place d'un
cycle de sommeil régulier. Le but principal de
cette méthode est de choisir les points de
pression au niveau des pieds et des mains
qui sont reliés aux organes ou aux régions du
corps qui sont douloureuses par exemple et
en faisant pression sur ces points il y a une
stimulation du flux d’énergie dans la région
touché ce qui permet de venir soulager la
douleur et les tensions. Les point de pression
choisie varient d’une personne a l'autre et
'aide d’'un professionnel peut étre requise
dans l'incertitude afin de bien choisir les
points de pression qui seraient le plus
bénéfique selon les besoins de la personne.

Le massage est aussi une technique
populaire  dans les études pour le
soulagement des symptomes dans le cas de
syndrome des jambes sans repos. |l s'agit
encore d'une technique qui demande peu
voir méme aucun codt et qui est non invasive

Bien que la réflexologie soit une technique
non invasive et sécuritaire, il est important de
garder en téte quelques contre-indications

Sérénité Vitale. (n.d.). Massage jambes lourdes : Massage pour jambes lourdes.

comme deS plaieS au niveau deS piedS aﬁn Sérénité Vitale. https://serenitevitale.fr/massage-jambes-lourdes

d’éviter le risque d'infection et le risque de
thrombose ou des antécédents de thrombose
au niveau des membres inférieurs pour
diminuer le risque de déloger un possible
caillot.

Le massage dans le soulagement des
symptomes des jambes sans repos est non
seulement reconnu comme une méthode
efficace de soulagement de la douleur, mais
aussi reconnu pour avoir plusieurs bienfaits.
Parmi eux se trouvent I'amélioration de la
circulation, qui peut, lorsqu’elle est diminuée,
provoquer des crampes et de l'inconfort et
stimule la sensation d’'impériosité de bouger
les jambes reliée au syndrome des jambes
sans repos.

BRONCHE
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De plus, selon des études scientifiques,

comme celle mentionnée en référence, le
stress et l'anxiété peuvent exacerber les
symptémes du syndrome des jambes sans
repos, la massothérapie est donc une bonne
méthode de relaxation, ce qui peut contribuer
a éliminer ces symptdmes ou encore les
diminuer du moins.
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Carpiediem. (n.d.). Qu'est-ce que la réflexologie ? Carpiediem.
https:/carpiediem.net/quest-ce-que-la-reflexologie/
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Finalement, la massothérapie peut aussi
aider a soutenir de bonnes habitudes de
sommeil, ce qui vient indirectement soutenir
le soulagement des crampes et des douleurs
liées au syndrome des jambes sans repos qui
sont augmentées par le manque de repos et
la fatigue.

Oummi Materne. (n.d.). Réflexologie plantaire : Les bienfaits des massages de
pieds. Oummi Materne. https://www.oummi-materne.com/reflexologie-plantaire/

QUELLE TECHNIQUE UTILISER *?

Plusieurs professionnels peuvent offrir des
services que ce soit pour la réflexologie ou la
massothérapie, mais la thérapie par le
massage peut aussi facilement se faire a la
maison.

Chaque séance de massage est d’environ
une durée de 20 minutes, soit 10 minutes
pour chaque jambe au moins deux fois par
semaine. Il est souvent préférable dans le cas
d'un syndrome des jambes sans repos
d’effectuer ces techniques le soir avant de se
coucher. Tout d'abord, il est important de
garder en téte que le massage ne doit pas
étre douloureux, il se peut que certaines
régions soient plus sensibles au toucher,
mais le massage ne devrait jamais
déclencher une douleur vive. Si c’est le cas, il
est avisé de consulter un professionnel de
santé dans les plus brefs délais.

THERAPIE DE MASSAGE DE
LIBERATION MYOFASCIALE

Cette technique de massage respecte les
directives énoncées dans le dernier
paragraphe, mais se concentre plus sur le
relachement des tensions au niveau du
fascia. Le fascia est en fait le tissu qui
entoure les muscles, qui lorsqu’il devient
tendu et noueux, cause des douleurs et des
tensions musculaires. C'est pourquoi cette
technique peut étre faite par un
massothérapeute, mais peut aussi étre faite a
la maison en utilisant un rouleau en mousse,
un baton musculaire ou encore un rouleau a
pate. Le but est de déplacer lentement le
rouleau tout au long de la jambe, en allant de
haut en bas. Par ce fait méme, il est possible
d’identifier les points les plus sensibles afin
de mettre I'emphase sur ces endroits. Une
fois que ce point sensible est localisé,
appliqué une pression continue que ce soit
avec vos doigts ou le rouleau a I'endroit
identifié et gardez cette pression de 30 a 90
secondes puis relacher. Cette technique
permet de ressentir une réduction des
tensions et des douleurs musculaires
associées au syndrome des jambes sans

MASSAGE DES TISSUS PROFONDS

La technigue de massage des tissus
profonds peut aussi étre utilisé pour soulager
'inconfort provenant du syndrome des
jambes sans repos. Il s’agit aussi d'une
technique pouvait étre fait par une
massothérapeute, mais qui peut aussi trés
bien se faire a la maison. Le massage des
tissus profond consiste a effectuer un
massage en appliquant une forte pression ou
selon votre niveau de confort et des
mouvements de rotation externe en partant
du bas des jambes jusqu’aux genoux en
prenant bien soins d’exercer une pression sur
les muscles lors du massage.


https://www.oummi-materne.com/reflexologie-plantaire/

Il est aussi possible d'utiliser une boule de
massage ou encore une balle de tennis pour
effectuer les mouvements de rotation avec
pression plus régulier. Cette technique vise
aussi la relaxation des muscles et la
diminution des tensions et de la douleur aux
jambes, dans le cas d'un syndrome des
jambes sans repos.

AUTRES TECHNIQUES

Si vous avez moins de temps a votre horaire ou
que vous désirez faire quelques exercices de
plus, en voici quelques-uns qui peuvent aussi
contribuer a la diminution des symptdmes du
syndrome des jambes sans repos :

e Technique de caresses : |l s’agit de placer
ses doigts au niveau de la cheville en forme
de « U » pour faire en sorte que notre
paume de main soit collée au mollet puis
on applique une légere pression avec les
doigts et on monte doucement la main vers
le genou tout en gardant la pression. Il faut
répéter cet exercice dix fois par jambe.

¢ Technique de découpe : Il s'agit de fermer
le poing et [lutiliser pour frapper
doucement les muscles de votre jambe en
partant de la cheville jusqu’a la hanche et
répéter de I'autre coté.

 Etirement des ischio-jambiers : Il s’agit de
s’asseoir sur une chaise et de placer une
deuxieme chaise devant vous. Par la suite,
vous prenez un pied et le déposer sur la
chaise qui se trouve devant vous, vous
gardez le torse droit et garder le deuxieme
pied plat au niveau du sol. Enfin, vous vous
penchez tranquillement pour sentir un
étirement a l'arriere de la jambe qui est
levée puis pour revenez en position
verticale et répétez dix fois pour chaque
jambe.

Index Santé. (n.d.). 5 avantages du rouleau de massage (myofascial). Index Santé.
https://www.indexsante.ca/chroniques/813/5-avantages-du-rouleau-de-

MATERIELS NECESSAIRE

Malgré que la grande majorité des techniques
de massage pour le soulagement du syndrome
des jambes sans repos ne nécessite pas de
matériel, certains peuvent trouver les
techniques plus faciles a l'aide de certains
matériels, en voici quelques exemples :
Pistolet de massage

Coussin chauffant

Balle de tennis

Masseur électronique

RESSOURCES

Plusieurs ressources sont disponibles pour
accompagner et enseigner des techniques de
massothérapie et de réflexologie et méme au
niveau de la nutrition pour le soulagement du
syndrome des jambes sans repos. La clinique
Santé-active dans la région de Portneuf,
Saint-Raymond qui offre une panoplie de
service dont la massothérapie.

o CLINIQUE
SANTE-ACTIVE

Index Santé. (n.d.). 5 avantages du rouleau de massage (myofascial). Index Santé.
https://www.indexsante.ca/chroniques/813/5-avantages-du-rouleau-de-massage-
myofascial.php.
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