Vous étes nombreux a consulter un praticien en bien-&tre — que ce soit un masseur, un professeur de yoga, ou
un spécialiste du spa — dans l'espoir d'apaiser des tensions musculaires, de réduire votre stress ou de soulager
une douleur chronique. Mais que faire lorsque la douleur revient systématiquement apres chaque séance ? Est-ce

un signal d'alerte indiquant qu'il faut changer de praticien, ou existe-t-il d'autres explications ?

Want to know something interesting? dans cet article, nous allons décortiquer les causes possibles de douleur
récurrente liée a votre prise en charge, les bénéfices des approches non médicamenteuses, ainsi que les limites du
bien-étre. Nous vous orienterons enfin vers des ressources fiables comme la Haute Autorité de Santé (HAS) et la

plateforme spécialisée Releaf, qui vous aideront a mieux comprendre votre situation.

Comprendre la douleur récurrente : tensions musculaires et stress

La douleur récurrente aprés une séance de massage ou de yoga peut souvent étre liée a une tension musculaire
persistante ou au stress. Lorsque nos muscles sont tendus, contractés ou en déséquilibre, une séance ciblée peut

temporairement soulager, mais parfois exacerber la sensation douloureuse dans les heures ou jours qui suivent.

Le stress amplifie ce phénomene en augmentant la production de cortisol, hormone qui peut engendrer une

augmentation des tensions musculaires et limiter la récupération.

.

Manifestations typiques de la douleur post-séance

® Douleur musculaire localisée ou irradiée aprés massage
e Sensation de courbatures intense 24 a 48 heures apres la séance
® Douleur liée a une mauvaise posture lors d’exercices de yoga ou relaxation
Il est important de noter que certaines sensations désagréables peuvent étre normales aprés une séance

profondément relaxante ou énergique, notamment lorsque les muscles étaient tres tendus. Cependant, si la

douleur revient chaque fois et s'intensifie, cela doit inciter a la vigilance.

Douleur chronique : comment la définir et quels enjeux ?



Selon la Haute Autorité de Santé (HAS), une douleur est qualifiée de chronique lorsqu’elle persiste au-dela de 3

mois, dépassant ainsi la période normale de cicatrisation.

Type de douleur Durée Caractéristiques Aigué Moins de 3 mois Signale généralement un traumatisme ou une
lésion récente Chronique Plus de 3 mois Peut devenir complexe et multifactorielle, avec une composante physique

et psychologique

La gestion de la douleur chronique est un véritable défi, qui nécessite souvent une approche pluridisciplinaire. Si
votre douleur récurrente survient dans un contexte chronique, il est essentiel d'en parler a votre médecin pour

envisager un suivi adapté.

Les bénéfices des approches non médicamenteuses

Face a la douleur, beaucoup préferent limiter I'usage des médicaments et se tournent vers des méthodes
naturelles et non invasives. Le massage, le yoga, la sophrologie, I'acupuncture ou encore les techniques de

relaxation sont souvent recommandés a cet effet.

* Massage : il favorise la circulation sanguine, détend les muscles contractés et libere des endorphines,

hormones du bien-étre. Cependant, une technique inadaptée peut favoriser une douleur post-séance.

* Yoga : a travers des étirements et la respiration, il aide a restaurer la souplesse musculaire et diminuer le

stress, facteur aggravant.

¢ Relaxation et sophrologie : apaisent le systeme nerveux et diminuent la perception douloureuse.

Les études publiées et recommandations de la HAS soulignent les avantages de ces techniques dans une gestion

globale de la douleur, notamment en prévention de la chronicité. Toutefois, elles déconseillent de se reposer

uniguement sur ces solutions si la douleur est persistante et invalidante.

Quand s’interroger sur son praticien ?

Il est naturel de se demander si la douleur qui revient aprés chaque séance n'est pas liée a la compétence ou a

la méthode du praticien. Voici quelques éléments pour évaluer la situation :

1. La douleur apparait-elle toujours au méme endroit, suite a un méme type de manipulation ou posture ?



2. Le praticien adapte-t-il ses techniques a votre ressenti et a vos éventuelles douleurs ?

3. Vous explique-t-il clairement les mécanismes en jeu et vous propose-t-il des conseils pour gérer la douleur

entre les séances ?

4. Apres discussion, vous orientent-ils vers un professionnel de santé (médecin, kinésithérapeute, rhumatologue)

si la douleur persiste ou s'aggrave ?

Si la réponse est négative ou si vous avez une sensation dincompréhension, il peut étre recommandable de

changer de praticien pour bénéficier d'une approche plus adaptée, voire complémentaire a un suivi médical.

Les limites du bien-étre : quand consulter un professionnel de santé ?

Les techniques de bien-étre sont précieuses, mais ne se substituent pas a un diagnostic médical. La douleur

chronique, notamment celle qui persiste plus de 3 mois, nécessite souvent :

* Un bilan clinique approfondi
® Des examens complémentaires selon le cas

® Un plan de prise en charge multidisciplinaire

En cas de symptOmes tels que fatigue intense, douleurs nocturnes, fievre, ou perte de mobilité, il est impératif de

salons-bien-etre consulter un médecin sans délai.

Ressources pour mieux s'orienter
Pour mieux comprendre votre douleur et chercher un praticien adapté, vous pouvez consulter :

e |e ssite officiel de la Haute Autorité de Santé (HAS) : ressources fiables sur la prise en charge de la douleur,

fiches patient, recommandations.

* La plateforme Releaf : spécialisée dans la mise en relation avec des praticiens de qualité, experts en massage et

bien-étre, avec un suivi personnalisé.

Conclusion

La douleur récurrente apres chaque séance doit étre prise au sérieux. |l est important d'écouter votre corps, de
dialoguer avec votre praticien, et de ne pas hésiter a changer de professionnel si vous sentez que les séances ne
vous apportent pas le soulagement attendu ou que la douleur s'intensifie. Enfin, la douleur persistante au-dela de
3 mois doit impérativement étre évaluée par un professionnel de santé conformément aux recommandations de la
HAS.

Le bien-étre est une démarche globale, mélant techniques naturelles, approche personnalisée et parfois soins
médicaux. En vous informant sur des plateformes fiables comme Releaf, vous pourrez trouver la meilleure

orientation possible pour apaiser durablement vos douleurs.


https://salons-bien-etre.fr/quand-la-relaxation-ne-suffit-plus-tension-chronique-bien-etre-et-le-role-de-la-medecine/

