
TECHNIQUES DE BIEN-ETRE
. 

• SELECTION DE QUELQUES PROPOSITIONS POUR LES ELEVES DE MATERNELLE 
Pôle Pédagogique, Educatif et Pastoral, DDEC Loire-Atlantique



LES EXERCICES
CORPORELS

À partir des fiches de Pomme d’Api de Bayard Presse
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LES AUTO-MASSAGES
. 



LES AUTO-MASSAGES
. L’effleurement : 

- Auto-massage léger, de la main entière ou du bout des doigts. Il s’apparente la 

caresse. 

- Exemple : après le bain je m’essuie, le rouleau compresseur



LES AUTO-MASSAGES
. Le pétrissage : 

-mouvement identique à celui effectué pour pétrir la pâte 

-Exemple la pâte à tarte

La pression : 

-ce massage procède par simple appui, réalisé généralement avec le pouce



LES AUTO-MASSAGES
. La percussion : 

-les mouvements sont rapides sur des parties charnues et larges( mollets…). 

Elle s’effectue soit avec le tranchant de la main ou avec les poings 

-Exemple : le hachoir 

La friction : 
- c’est un mouvement profond circulaire effectué avec la paume ou plusieurs doigts 

- Exemple : le shampoing



LES AUTO-MASSAGES
. La vibration : 

-manœuvre qui consiste en appuyant légèrement avec la paume ou 

l’extrémité des doigts à obtenir un tremblement sur une zone. 








