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Ce livre a pour objectif de fournir des informations sur le drainage lymphatique à titre éducatif.  
Il ne rempace en aucun cas un avis médical, un diagnostic ou un traitement dispensé  
par un professionnel de santé qualifié. 
Tous droits réservés.
Aucune partie de ce livre ne peut être reproduite sous quelque forme que ce soit ou par quelque 
moyen électronique ou mécanique que ce soit, y compris des systèmes de stockage d’informations 
ou de recherche documentaire, sans autorisation écrite de l’éditeur.
L’analyse automatisée de l’œuvre visant à extraire des informations, notamment sur les constantes, 
les tendances et les corréations, conformément au III de l’article L. 122-5-3 du code de a propriété 
intellectuelle, est interdite.

























[image: ]FLEUR BOSCHEL 
Illustrations d’Emmanuelle Pioli
MARABOUT
LE GUIDE DU DRAINAGE  
LYMPHATIQUE À LA MAISON
gras,
C’EST DE
C’EST PAS DU 
l’eau !

























[image: ]Sommaire
Introduction �����������������������������������������������������������������������������������������������7
LA THÉORIE SANS CHICHIS  13
Le système lymphatique, un réseau pour te servir ������������������ 15
Un
 seul système, quatre fonctions capitales ����������������������������� 20
Quand
 ça bouchonne sur le 
réseau lymphatique ��������������������������� 32
 
TOUT TOUT TOUT  
SUR LE DRAINAGE LYMPHATIQUE
 49
Du sanatorium à Insta,  
la
 saga du drainage lymphatique ������������������������������������������������� 51
Le
 b�a�-ba de la pratique ������������������������������������������������������������������61
LES ROUTINES SANS PRISE DE TÊTE 73
Quelques infos avant dedémarrer �����������������������������������������������75
ROUTINE DE BASE
 - Ganglions, à vos postes! ������������������������79
 Les routines pour le haut du corps   ��������������������������������� 82
ROUTINE VISAGE - I woke up like this! ���������������������������� 83
ROUTINE BRAS - T’as d’beaux bras, tu sais �������������������90
ROUTINE SEINS - Free the boobies ���������������������������������� 100
ROUTINE SINUS - Ciao la morve au nez! �����������������������107
ROUTINE CUIR CHEVELU - Détends-toi dubulbe �������������113

























[image: ] Les routines pour la zone abdominale   �������������������������� 118
ROUTINE DIAPHRAGME - Respire un bon coup ! �����������120
ROUTINE VENTRE - Chouchoute ton bidou ��������������������127
ROUTINE BAS-VENTRE - Zenhormonal �������������������������134
ROUTINE REMODELAGE VENTRE -  
Où
 est ma tailledeguêpe ? ��������������������������������������������142
 Les routines pour lebas ducorps   ����������������������������������148
ROUTINE JAMBES - Opération jambes degazelle ��������150
ROUTINE CELLULITE -  
Drainez
 cette cellulite que je ne saurais voir ������������157
ROUTINE SPORTIVE- Vive la gym décongestive!  ��������166
 Le drainage avec des outils   ����������������������������������������������170
ROUTINE BROSSAGE À SEC ��������������������������������������������������������������171
LA LYMPHE ATTITUDE 177
Active les gardiens de ta santé ����������������������������������������������������179
Inspire-toi
 de mamie ����������������������������������������������������������������������192
Conclusion
����������������������������������������������������������������������������������������������199
Remerciements ������������������������������������������������������������������������������������200
À
 propos des contributeurs ��������������������������������������������������������������202
Bibliographie ����������������������������������������������������������������������������������������204

























[image: ]
























[image: ]7
Introduction
Quand j’étais enfant, j’avais deux rêves : avoir les cheveux rouges et… deve-
nir masseuse. Déjà bien décidée, la petite ! Le premier, je l’ai réalisé (on dit 
merci la coloration !). Quant au second… si tu lis ce livre, tu connais déjà 
la réponse. Disons que la vie m’a juste menée un peu plus loin que ce que 
j’imaginais à mes 6 ans…
Du plus loin que je me souvienne, j’ai toujours massé. En premier, ma mère 
(je ne compte plus nos sessions de massage des pieds) et ma grande sœur, 
qui a toujours souert de jambes lourdes et gonées. Instinctivement, mes 
petites mains se posaient sur ses jambes pour la soulager. J’aimais ça, masser. 
C’était ma façon à moi de prendre soin des autres.
Très vite, nos séances improvisées après les journées d’école sont devenues 
un rituel presque indispensable pour elle. C’est clair, la magie opérait : en 
quelques minutes, ses jambes se transformaient sous mes doigts. Plus légères 
et plus nes, visiblement amincies ! Elle le sentait (et le voyait) immédiate-
ment : c’était spectaculaire !
Ce que je ne savais pas à l’époque, c’était ce que je faisais dispa-
raître. Non pas du gras, mais de l’eau.
Car, comme de nombreuses femmes, ma sœur avait les jambes gonées à 
cause de l’eau accumulée dans ses tissus. Et comment élimine-t-on de l’eau 
stagnante ? En drainant, pardi ! Toutes ces années, sans le savoir, avec mes 
mouvements remontants, mes cerclages, mes pétrissages instinctifs… je faisais 
du drainage lymphatique.
Aujourd’hui, je fais la même chose que ce que je pratiquais déjà étant petite… 
à la diérence que, maintenant, je comprends pourquoi et comment ça 
fonctionne. (Et, avouons-le, mes massages sont quand même beaucoup 
plus ecaces que quand j’étais enfant.)
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PARTIE 3 - Les routines sans prise de téte
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TAPE 2 : RELAXATION DES FASCIAS
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