[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]
image1.jpg
PREMIERS MASSAGES D’AMOUR

-Préparation :

Avous de juger le moment de détente selon I'humeur ou V'activité de I'enfant .
Dans un endroit calme détendez-vous et faite le vide,
fermez les yeux,, inspirez profondément puis reldchez doucement (3fois)
Vous pouvez aussi lui parler ou le laisser s’exprimer pour favoriser la détente..
-Demande de permission :
Important de respecter et sécuriser bébé en lui touchant doucement les hanches ou les jambes
Prendre de I'huile dans vos mains et les frotter ensembles (un signe pour lui du massage )
Pour les premiers soins ,préférez une huile végétale sans odeur({d’olive ou de pépin de raisins)
(pas d’H.E. dans I'huile de massage avant I’é;ge de 4 ou 5 ans) .
Pour calmer ou décongestionner, on utilise de I'H.E.d’Orange sur un objet dans la piéce . '

La Lavande est trop parfumée pour les enfants de moins de 6 ans ...

Déroulement du massage Indien (ou Suédois)

~Jambes et pieds : De la hanche vers la cheville ,mouvement continu une main aprés l'autre .. 5
Puis en exergant de légéres torsions et ralentissant sur les genoux ..
-Sous le pied : Avec le pouce du talon jusqu’aux orteils
Puis presser.ou roufer doucement chacunes des orteils
-Dessus du pied : Les pouces dessus I'un aprés I'autre en partant de la cheville
vers les orteils (Les doigts en dessous)
-Cheville : faire de petits cercles avec les doigts ou les pouces autour de la cheville
------------------------- — Puis faire I'autre cOté--mmrmmmmmmemammmeee
-Bras : de I'épaule vers le poignet,mouvement continu une main aprés l'autre..
Puis en exercant une une légére torsion et ralentissant au poignet..
-Paume de la main : avec nos pouces ,prés du poignet vers les doigts en les ouvrant doucement
Puis presser ou rouler chaque doigt..
-Dessus de la main : tenir la main dans la nétre et masser du poignet vers les doigts..

Puis faire de petits cercles autour du poignets -------=--- méme chose I'autre cété-—----—
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-EPAULES : avec les pouces ,faire de petits mouvements du cou aux épaules
Pour décontracter ses épaules..
-POITRINE : faire 3 fois chaque mouvement
Livre ouvert:Mains ensembles au centre de la poitrine ouvrir en montant vers les épaules
et redescendre vers le ventre en forme de coeur
Papillon: une main sur [a hanche ,monter en diagonale vers I'épaule opposée
et redescendre sur la méme ligne ,faire un mouvement de va et vient

se bercer avec bébé ,en gardant toujours le contact ..

-VISAGE :
Livre ouvert : sur le front :,avec les pouces ou les mains complétes
On peut jouef a faire coucou,

Pouces sur les paupieres : tres léger passer sur le haut de la paupiere coin des yeux vers

V'extérieur ,encore la on peut jouer & coucou.
Sourire levres supérieure ou inférieure: avec les pouces ou les doigts ,en haut puis le bas
on part du centre vers I'extérieure des lévres .

Cercles autour de la méchoire :de petits cercles dans n’'importe quelles directions

Pour aider a détendre ce muscle..

Sous le menton et autour de oreille : du bout des doigts partir devant I'orellie en tournant |
Autour de l'oreille vers la pointe du menton. i‘
L'Oreille :entre le pouce et 'index ,pincez légérement I'oreille en partant du lobe et en ]
Remontant jusqu’a lintérieure de l'oreille.. |
-TETE :en tout temps y aller doucement avec la main ou le bout des doigts . ﬁ

-DOsS :a plat ventre (il se peut que I'enfant n'aime pas longtemps cette position)

Grandes caresses :avec les 2 mains partir des épaules jusqu’aux fesses ,
on peut aussi descendre jusqu’aux pieds ..

Va et Vient :les 2 mains de haut en bas
Petits cercles dans le dos : de haut en bas de petits cercles chaque cété de la colone

Pianotements : avec le bouts des doigts afterner un aprés I'autre...
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------------------ EXERCICES A FAIRE SANS HUILE ————eenee

A faire doucement avant I'age d’environ 6 mois
Apres ils se feront un peu plus sous forme de jeu
Croiser les bras : ouvrir les bras en croisant dessus-dessous ...
Croiser les jambes avec les bras : en diagonale dessus-dessous ..
Croiser les jambes : dessus-dessous ...
Plier les jambes : poussez légérement pour plier un genou sur le ventre
gardez quelques secondes, puis laissez retomber ..
recommencer "autre semblable ,puis faire les 2 ensembles laissez rebondir..

( plus tard on pourra jouer & faire une jambe aprés I'autre comme de la bicyclette)

0-3 mois : Tourne la téte et ouvre les membres
3-6 mois :tensions dans les poignets,les chevilles,le dos et les dents,Besoin de jouets
6 mois-2 ans :bébé bouge plus, difficile rester calme, adapter le massage sous forme de
Jeu. Profitez du moment qui se présente comme ’heure du bain.. ‘
2-3 ans il se peut gqu’il refuse le massage,offrez lui quand méme
il joue a "dépendance-indépendant”
3 ans :quelques fois il aime encore jouer au bébé,ajoutez des comptines ou chansons
Jusqu’a la pré-adolescence :choisir le bon moment pour lui offrir

Adolescent :soyez créatif,guidez-vous par ses désirs..

Toucher est vital ,c’est une belle facon de dire je t'aime,

C’est comme une vitamine tendresse .
JE VIS COMME JE RESPIRE :Trouver sa respiration,Suivre son rythme

Plus je respire consciemment ,plus je suis en contact avec moi-méme .




image4.jpg
M%Mge, Anonyements 5p©w‘n fe vertre

1. Moulin 3 eau
A) Jambes allongées

iGauche LDroite

B} Jambes relevées

‘L Droite
2. Pouces sur les cotes
Gauche Droite

3. Le soleil et la lune /\ﬂ

Droite

Gauche

4. |1LOVE YOU

LR

5. Leflocon

Massage pour bébé
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Explications des mouvements pour le ventre

Partie molle du ventre, sous la cage thoracique. Remettre un peu d’huile dans les mains en prenant soin
de la réchauffer.

1.

Moulin a eau
Mains détendues a plat sur le ventre, glisser les mains du bas de la cage thoracique juste en dessous du

sternum jusqu’au pubis. Les mains se suivent une aprés I'autre comme un moulin 4 eau.

. Pouces sur les cotés

a) Les pouces partent collés ensemble juste en dessous du sternum et glissent en descendant vers le
bas en opposition jusqu’aux hanches,
b) Refaire mais en débutant avec les pouces juste au-dessus du nombril.

c) Refaire une autre fois en débutant avec les pouces en dessous du nombril.

3. Soleil et lune
Imaginez une horloge sur le ventre de bébé. Faire les mouvements dans le sens des aiguilles d’une
montre pour respecter le mouvement du gros intestin pour [élimination des selles.
a) La main gauche (soleil) fait un cercle complet. Comme si nous partions de 7h & 7h.
b) La main droite {lune) se fait de 7h & 5h donc un demi-cercle.
Faire un mouvement continu avec les deux mains qui se croisent. La main gauche (soleil) garde
toujours le contact avec le vanfre de bébé tandis que la main droite (lune) se souléve quand la main
gauche est environ a 12h.

4, | LOVE YOU
Peut se faire avec la main droite, la main gauche ou les deux. Quelque soit la main utilisée, les
mouvements se font toujours au méme endroit sur le ventre du bébé.

5. Le flocon

Débuter le mouvement au centre du ventre juste au-dessus du nombril. Avec le bout des doigts glisser
en direction opposés vos mains.

a) Gauche et droite

b) Haut et bas

c} Vers I'épaule gauche et le hanche droite

d) Vers I'épaule droite et la hanche gauche
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———————————————— MOUVEMENTS POUR LES COLIQUES-------------
1-Moulin a eau, faire 6 fois
2-Rabettre les genoux ensembles sur le ventre, retenir 20 a 30 secondes
3-Soleil et lune, faire 6 fois
4-Rabattre les genoux ensembles sur le ventre ,retenir 20 4 30 secondes
5-bouger et faire rebondir les jambes doucement

6-Répétez selon les besoins..

On commence toujours par le pied droit,ensuite |e pied gauche
-Estomac :en vert,Stimulez avec le pouce, faire 10 rotations dans le sens de 'horioge
Ne pas faire quand I'enfant n’a pas mangé depuis longtemps .
Préférable immédiatement aprés avoir mangé ou pendant la digestion
-FOIE : grand rond rouge au centre coté externe du pied droit seulement.
Masser avec le pouce quelques secondes puis faire10 rotations sens de | ‘horloge
-INTESTIN : en brun au talon. Débutez par le pied gauche massez avec votre pouce la

zone de l'intestin quelques secondes .Puis au centre du talon,sur le célon sigmoide
glissez vers le c6té interne du pied , au moins 3 fois .

Puis sur le pied droit, massez quelques secondes la zone des intestins

Puis sur le cdlon transverse,glissez du coté externe vers le coté interne au moins 3 fois.

S’il y a blocage ou colique masser un peu partout I'intestin du pied.

On vy active le transit intestinal, aider a calmer les ballonnements et défaire les blocages.

-DECOGESTION DES POUMONS: en bleu .Avec le pouce masser quelques secondes

Ensuite pratiquer de lentes et moyennes pressions sur toute la zone sur chaque pied.

Suivre votre respiration afin d’assurer le rythme lent des pressions.
-SINUS POUR DECONGESTUONNER ET EXPULSER LE MUCUS :point marine sur la boule

Des orteils.pied droit en premier Avec le pouce et I'index ,pincez doucement une
dizaine de fois chaque orteil en partant du plus gros vers le plus petit ,.Puis faire le pied
gauche de la mé&me fagon...  Encore |a suivre le rythme lent de respiration ....




