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LE TAPIS DE FLEURS

Le tapis de fleurs, aussi appelé tapis d'acupression, est un outil simple
mais extrémement efficace pour soulager les tensions musculaires,
améliorer la circulation et favoriser un état de relaxation profonde. Inspiré
de l'acupression et des principes de la médecine traditionnelle chinoise, il
trouve aujourd’hui une place de choix dans les routines bien-étre.

Comment fonctionne
le tapis de fleurs ?

Le tapis est recouvert de milliers de petits
picots en plastique qui exercent une
pression sur la peau lorsque l'on s'allonge
dessus.

Cette stimulation rappelle les bienfaits de
'acupuncture et du massage tuina, en
agissant sur la circulation du Qi et du sang.
Dés les premieres minutes, une sensation
de picotement peut apparaitre, suivie
d'une chaleur agréable due a I'activation de
la circulation sanguine.

PRECAUTIONS ET CONTRE-
INDICATIONS

Le tapis de fleurs est
généralement sdr, mais
certaines précautions
sont a prendre :

« Evitez de I'utiliser sur
une peau irritée, des
plaies ouvertes ou en
cas de troubles de la
coagulation.

e Consultez un
médecin en cas de
grossesse, de
problémes
cardiaques ou
d’hypertension sévere
non controdlée.

¢ L'inconfort initial est
normal, mais si la
douleur est trop
intense, commencez
avec un t-shirt fin
avant de 'utiliser
directement sur la
peau.

e Durée:10a 30
minutes par jour
selon la sensibilité.



Bienfaits du tapis de fleurs

L'utilisation réguliére du tapis d'acupression offre de nombreux avantages
pour le corps et 'esprit :

Soulagement des douleurs musculaires et articulaires
En stimulant la circulation sanguine et en relachant les tensions,
le tapis aide a soulager:

e Les douleurs dorsales et lombaires

e Lestensions dans la nuque et les épaules

e Lesraideurs musculaires apres une activité physique
Il est particulierement utile en complément d'autres pratiques
comme le brossage a sec, qui favorise aussi la circulation
lymphatique.

Réduction du stress et amélioration du sommeil

L'acupression favorise la libération d'endorphines et d'ocytocine,
des hormones du bien-étre. Aprés une séance de 15 a 30
minutes, on ressent généralement une sensation de calme

profond, idéale pour préparer le corps et I'esprit au sommeil.

Amélioration de la circulation sanguine et lymphatique
L'effet des picots stimule la microcirculation, aidant ainsi a :

e Réduire la sensation de jambes lourdes

e Favoriser I'élimination des toxines

o Apporter plus d'oxygéne aux tissus
Cette action peut étre combinée avec des pratiques comme le
drainage lymphatique manuel ou le brossage a sec pour des
résultats encore plus efficaces.

Augmentation de I'énergie et réduction de la fatigue
L'acupression sur certaines zones du corps (dos, pieds, jambes)
active la circulation du Qi, ce qui procure un regain d'énergie.
Une utilisation matinale peut ainsi aider a bien démarrer la
journée.



Comment l'utiliser ?

L'efficacité du tapis de fleurs repose sur une utilisation réguliére et
adaptée a ses besoins:

« Pour la détente et le soulagement des tensions (soir, avant le
coucher)
Allongez-vous sur le tapis, idéalement torse nu, pendant 15 a 30
minutes.

Respirez profondément et laissez la sensation de chaleur s’installer.

« Pour soulager le bas du dos et les lombaires
Placez un coussin sous les genoux pour mieux répartir la pression.

e Pour dénouer les tensions dans la nuque et les épaules
Utilisez un petit coussin d’acupression sous la téte pendant5a 15
minutes.

« Pour stimuler la circulation et retrouver de I’énergie (matin, début
de journée)
Placez vos pieds nus sur le tapis en position assise ou debout pendant 5
a 10 minutes.

Cette méthode est idéale pour dynamiser le corps et réveiller la vitalité.



Posologie

Fréquence d'utilisation

Débutant : 5 a 10 minutes par jour, pour habituer le corps aux picots.
Intermédiaire : 15 a 20 minutes par jour, une fois que l'inconfort initial
diminue.

Avancé : 30 a 40 minutes par jour, voire plus si on se sent a l'aise.

DUREE SELON L'EFFET RECHERCHE

e Relaxation et réduction du stress : 15 a 30 minutes en position allongée
sur le dos avant de dormir.

e Soulagement des douleurs musculaires (dos, nuque, épaules) : 20 a 40
minutes selon la tolérance.

e Stimulation énergétique (matin ou avant une activité) : 5 a 10 minutes
en position debout ou assise, notamment sous les pieds.

e Amélioration de la circulation sanguine et lymphatique : 10 a 20
minutes sous les jambes ou les pieds.

ASTUCES POUR OPTIMISER L'USAGE

e Porter un t-shirt fin si la sensation est trop intense au début.

o S'allonger lentement pour éviter un choc douloureux.

* Respirer profondément pour accompagner la détente.

e L'utiliser aprés un brossage a sec pour amplifier les effets sur la
circulation.



Conclusion

Le tapis de fleurs est un excellent outil pour prendre soin de son corps de
maniére naturelle et accessible. Que ce soit pour soulager les douleurs,
favoriser la détente ou améliorer la circulation, il s'integre facilement dans
une routine bien-étre, notamment en complément du brossage a sec ou

du gi gong.

AVEZ-VOUS DEJA ESSAYE LE TAPIS DE FLEURS ? QUELLE EST VOTRE
EXPERIENCE ?



