
DES CHERCHEURS aUI CHERCHENT

LE MASSAGE EXISTE DANS TOUS
LES PAYS ET DEPUIS LA NUIT

DES TEMPS. CETTE HÉGÉMONIE
REPOSE SANS DOUTE SUR

UNE VÉRITABLE EFFICACITÉ.
ENCORE FALLAIT-IL LA METTRE

EN ÉVIDENCE!

LES
QU'est-cequi peut être tant6t

chinois, thaïlandais, coli-
fornien ou suédois? Ou'est-

ce qui peut s'appliquer avec les
mains, les pieds, des crochets, des
galets, des cires ou des huiles ara-
matiques? Ou'est-ce qui se pratique
partout et depuis toujours mais sans
preuve scientifique de son efficacité?
Réponse: le massage, pardi! Et on
pourrait lui trouver beaucoup
d'autres caractéristiques. Cette pro-
tique corporelle compte parmi les
plus répandues et se décline sous
une multitude de formes plus ou
moins prudes ou lascives. Ainsi le
massage peut prendre parfois une
tournure franchement érotique ou
alors rencontrer des objectifs stricte-

ment thérapeutiques. Depuis quelques
années, la mode se répand aussi
dans le monde professionnel avec
des pauses-massages dans les bu-
reaux pour atténuer le stress des
pauvres employés. Dans les families,
il participe aussi au renforcement
des liens affectifs comme pour tous
ces parents qui massent leurs bébés
ou ces gentiIs maris qui massent leur
femme enceinte. Puis il y a le mas-
sage sportif. Les cyclistes ont lancé
la mode il y a un peu plus d'un
siècle. Aujourd'hui encore, pas une
équipe de coureurs professionnels
ou amateurs ne se déplace sans son
masseur attitré. Petit à petit, la mode
a envahi les autres disciplines et on
trouve de plus en plus souvent des
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masseurs sur les aires d'arrivée des
joggings et autres triathlons. Dans
ces moments-Ià, on trouve très
agréable en général d'abandonner
son corps meurtri entre des mains
expertes. Mais le massage nous
aide-t-il réellement à récupérer d'un
effort intense? Cette question est res-
tée en suspens jusqu'à la publication
en février 201 2 d' une étude scienti-
fique dans une prestigieuse revue,
qui révélait des bienfaits pas seule-
ment d'ordre psychologique. »
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Cela nous fait une belle
jambe!
Pour réaliser cette démonstration, les
auteurs de I'étude ont demandé à
onze sujets de se prêter à un effort
épuisant sur cylcoergomètre.
L'intensité initiale de I'exercice cor-
respondait à 60% de la V02 max.
Puis elle augmentait progressivement
jusqu'à 85%. A ce moment, le sujet
devait réaliser le plus d'intervalles
possibles de deux minutes à 85% de
la V02 max suivis de deux minutes à
60%. Ouond le sujet ne pouvait plus
tenir une cadence de pédalage de
70 révolutions par minute, on consi-
dérait qu'il avait atteint son niveau
de fatigue maximale et on arrêtait
les frais. En général, I'épuisement
survenait après une heure dix d'ef-
fort intense. En descendant du vélo,
ces cobayes recevaient un vigoureux
massage des mains d'un profession-
nel. Mais seulement sur une jambe!
L'autre jambe servait de controle.
Pour éviter toute erreur potentielle-
ment induite par le produit de mas-
sage lui-même, le masseur enduisait
d'huile la jambe non massée, mais
en évitant surtout toute friction ou
autre geste qui aurait pu s'apparen-
ter à des soins. 11fallait aussi s'assu-
rer que le massage soit exactement

l' étude 00 I'on foit les choses à moitié

le même pour tous les sujets. Chaque
geste du masseur était donc sévère-
ment codllié. Les deux premières mi-
nutes servaient à I'effleurage: une
technique de caresses légères déli-
vrées avec une pression modérée.
Suivaient trois minutes de pétrissage
plus profond. La recommandation
était alors faite au masseur d'alter-
ner des mouvements fermes de com-
pression et des périodes de relöche-
ment musculaire. Ensuite, il y avait
trois minutes de ponçage lent, c'est-
à-dire de mouvements longitudinaux
et très lents sur toute la longueur du
quadriceps. Comptez quarante se-
condes pour parcourir le muscle
d'un tendon à l'outre. Enfin, on ter-
minait avec une nouveIle phase d'ef-
fleurage de deux minutes. Soit dix
minutes au total. Après la séance,
les sujets se reposaient pendant dix
minutes, puis ils subissaient une
biopsie musculaire dans chacune
des deux jambes: la massée et la
non massée. En pratique il s'agit
d'introduire une grosse aiguille dans
les chairs et prélever, sous anesthé-
sie locale, une petite carotte de tissu
à des fins d'analyse. Deux heures et
demie plus tard, les sujets se soumet-
taient à un deuxième prélèvement.
Saluons au passage leur dévouement.



Des explications à la masse
A ce stade, les chercheurs possé-
daient donc quatre échantillons mus-
culaires par coureur. Deux pour
chaque jambe avec deux heures et
demie de décalage. On pouvait
donc procéder aux analyses.
Lesquelles? Dans le grand public, on
pense souvent que le massage accé-
lère I'élimination du laetate. A tort!
Des études précédentes avaient déjà
montré qu'en fait, il n'exerce aucun
impact sur cette filière de recyclage
qui, soit dit en passant, ne mérite
pas non plus I'importance qu'on lui
accorde. En réalité, le lactate est ra-
pidement éliminé de la circulation
sanguine. Une demi-heure après la
fin de l'exercice, son taux retrouve
sa valeur basale et il ne peut donc
pas être tenu pour responsabie des
courbatures qui surviennent dans les
jours qui suivent un exercice excep-
tionnel. Mais revenons au massage.
Améliorerait-il alors la reconstitution
des stocks énergétiques? Pas le
moins du monde! Là encore, les
études ne laissent planer aucun
doute. II ne change rien aux proces-
sus de resynthèse du glycogène
après I'effort. Lors de cette nouveile
expérience, les chercheurs se sont
donc intéressés à d'autres subs-
tances présentes dans le muscle et
qui, chacune à leur manière, re-
flètent les processus d'adaptation.
On savait déjà que certains gènes
avaient pour particularité d'être acti-
vés par I'exercice intense. L'étude a
montré qu'un massage de dix mi-
nutes après I'effort potentialisait eet
effet. Le pétrissage des chairs suffi-
sait à solliciter les mécano-senseurs
présents en surface des ceiluies mus-
culaires, c'est-à-dire des molécules
sensibles aux changements de pres-
sion. La stimulation de ces mécano-
senseurs induisait des réponses à
I'intérieur de la cellule sous la forme
d'une surproduetion de certains élé-
ments ou d'une inhibition pour
d'autres (lire encadré). Au bout du
compte, la jambe massée présentait
moins de signes d'inflammation que
I'autre. De plus, ses muscles pré- »
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sentaient une meilleure habileté à
former de nouveiles mitochondries et
donc à améliorer ses propres facul-
tés d'utilisation de grandes quantités
d'oxygène dans I'optique de nou-
veaux efforts.

Massez-vous les uns
les autres
A la lecture de ces conclusions, on
s'en voudrait désormais de ne pas
faire suivre systématiquement chaque
effort d'un bon petit massage. Le bé-
néfice de la pratique au quotidien
reste cependant discutable. Dans
I'expérience détaillée ci-dessus, les
sujets réalisaient un exercice maxima I
et donc leurs muscles se trouvaient
dans un état inflammatoire exception-
nel. Bénéficierait-on du même effet
lorsqu' on masse un muscle moins sol-
licité au sortir d'un entraÎnement

modéré? Au niveau physiologique,
on ne peut pas en être sûr. A vrai
dire, il y a même assez peu de
chances que ce soit le cas. Et alors?
11n'y a pas que l'cspect physiolo-
gique qui compte. L'état de bien-être
et de reldehement associé au mas-
sage concourt lui aussi à vivre serei-
nement sa vie sportive. Comme dit la
chanson, il n'y a pas de mal à se
faire du bien. Alors, que ce soit pour
le bien de ses mitochondries ou pour
celui de I'ome, on sera bien inspiré
de perpétuer cette très ancienne tra-
dition. Oui veut qu'on le masse? •

Louise Deldicque et More Francoux

RÉFÉRENCE
Crane et al. Massage therapy attenuates
inflammatory signaling after muscle-induced
damage. Sci Transl Med, 4: 119ra 13,

2012.

AJU


