
   Organisation stage / Procédure et outils par métier / EMC 

Boîte à outils EMC 
Maux de dos 

 

• Points d'acupression : 

◦ 19VB 

◦ 54V 

◦ 60/62V 

Pour le bas du dos ajouter : 

◦ 23V 

◦ 34VB 

Pour la sciatique : 

◦ 54V (côté douloureux) 

◦ 60/62V (côté douloureux) 

◦ 34VB (côté douloureux) 

◦ 7P (côté douloureux) 

Pour le haut du dos 

◦ 11GI 

◦ 31G 

 

 

 

 



 

Maux d'intestins 

 

• Respiration ventrale 

• Points d'acupression et automassage : 

◦ 10GI/4GI 

◦ 6TR 

◦ 25E 

◦ 8F 

◦ 36E 

◦ 34VB 

 



Maux d'estomac 

 

• Ramener les genoux sur le ventre quand allongé 

• Points d'acupression et automassage : 

◦ 12VC 

◦ 6MC 

◦ 36E 

◦ 4RP 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Limiter le reflux gastrique 

 

• Automassage : 

À faire dans un endroit calme, commencez par frotter vos mains. Puis massez les deux points 

quelques minutes avec le pouce, dans le sens des aiguilles d'une montre. Si l'un d'eux est 

douloureux, insistez en massant plus. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Douleurs au foie 

 

• Points d'acupression et automassage : 

◦ 12VC 

◦ 6MC 

◦ 36E 

◦ 4RP 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Crampes 

 

• Etirer la zone et boire beaucoup 

• Automassage de la zone 

 

 

Courbatures (douleurs musculaires) 

 

• Boire beaucoup et se masser 

• Mettre les jambes l'air 

 

 

EMOTIONS 

• Automassage au niveau des pieds 

 



Stress - anxiété 

 

• Points d'acupression et automassage : 

 

◦ 5TR 

◦ 6MC 

◦ 36E 

◦ 38VB 

◦ 60-62V 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rythme cardiaque élevé 

 

• Cohérence cardiaque 

• Méthode de tapping par une autre personne : taper avec la tranche des mains dans le 

quart gauche supérieur du dos (voir démonstration) 

 

 

Inquiétude cardiaque 

 

• Rassurer et inviter la personne à faire confiance à l'équipe et son expertise et à son 

corps (il sait ce qu'il doit faire) 

 



Rhume - angine 

 

• Points d'acupression et automassage : 

 

◦ 20VB 

◦ 7P 

◦ 4GI 

◦ 5TR 

◦ 6R 

◦ 20GI 

 

 

 

 

 

 

 

 



Maux de tête 

 

• Mettre les coudes dans l'eau froide 

• Automassage du front et du cuir chevelu 

• Poser un coussin sur les yeux pour créer un poids 

• Points d'acupression et automassage : 

◦ 7P 

◦ 3IG 

◦ 19VG 

◦ 20VB 

◦ 4GI 

 

Migraine 

▪ 19VG 

▪ 7P 

▪ 38VB 

▪ 8F 

▪ 2/3F 

 

 

 

 



Sommeil perturbé 

 

• Cohérence cardiaque 

• Respiration ventrale 

• Visualisation d'un lac tranquille 

• Écrire ses soucis 

• Massage en rond sur voûte plantaire  

• Automassage des pieds 

• Point du 3ème œil 

• Effleurage main 

• Mantra personnel 5 syllabes sur inspire, 5 syllabes sur expire 

• Allongé, jambes en l'air avec main droite sous le nombril et l'autre sur le cœur : prise 

de contact avec la respiration 

• Prendre le pouce droit dans la main gauche, compter 20 sec idem de l'autre côté 

• schundersleep (Feildenkress)  

• Sourire intérieur sur chaque partie du corps 

• Points d'acupression et automassage : 

 

 

 


