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Tv Passois en tfaillevr
et fuv mets en dovcevr
tes deux pieds

Pun contre Pavtre.

Tv installes tes bras,
tous les devx devant toi,
et tv les fais passer
sous fes mollets.

Tv fournes fes pavmes de mains
vers |e havt, fv renfres ta téte
et fon dos. Tv descends

ton menfon vers ta poitrine...
Te voici devenv fortuve !
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Tv es chez foi,

tv ne bouges plus,

tv restes ainsi bien a Pabri
dans fa carapace-maison.




Les petits volets
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LA GRENOU/JLLE

Avec la posture de la grenouille,
on assouplit les articulations des hanches
et des genoux, et on rit beaucoup !

pieds ef mains posés sur |e sol,
tout accroupi, te voici...
vne verte grenoville, fovte jolie !

1 Les bras calés entre tes jambes écartées,

Tes mains restent av sol,
tv savtilles plusievrs fois
et tv rebondis sur tes 2 pieds,
comme vne grenoville bien réveillée !

Pvis tv appvies bien fort
svur |a terre, avec tes mains,
avec tes pieds. Tes genoux
sont encore un pev pliés,
tv te prépares a remonter !

Te voici maintenant debovt,
bien planté et les bras reldchés.
Tv redeviens vn enfanf,

tel que tv étais, juste avant !




L’ARBRE #~ “
DANS LE VENT

‘
Tv as |le havt dv corps

bien relaché, t

€5 pras

pen den ). tout |leqgers.

branches

balancent d’un coté, elles

b-:: {:; ncen { qge 1‘4.1 vt re coil '3

Le vent souvffle de plvs en

plus fort, c’est la tempéte !
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| €5 branches se meiiend

bien planté
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Le ventT commence a se
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calmer... T

Tes branches ne &

efit instant... Pvis

-qen‘f’ pfu_’-

tout 3 fois.)




Ay
LES AUTO MASSAGE




LESAUTO-MASSAGES

L'effleurement :

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

caresse.
Exemple : apres le bain je m’essuie, le rouleau compresseur




LESAUTO-MASSAGES

Le pétrissage :

-mouvement identique a celui effectué pour pétrir la pate )
-Exemple la pate a tarte 4

La pression :
-ce massage procede par simple appui, réalisé généralement avec le pouce
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LES AUTO-MASSAGES

La percussion :

-les mouvements sont rapides sur des parties charnues et larges( mollets...).
Elle s'effectue soit avec Ie 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 :

-manceuvre qui consiste en appuyant legerement avec la paume ou
I'extrémité des doigts a obtenir un tremblement sur une zone.

i Une fois termina
le massage dy visage,
frotte-toi

vigoureusement
la nuque. :
@ Frappe ta poitrine
> comme Tarzan avec tes
= {2 Puis descends i s e
& €n tapotant sur l'intérieyr s ’aisam RESaRy:

de ton bras et remonte







Un auto massage des oreilles

Le massage des oreilles stimule le corps tout entier
Il permet aussi a l'enfant de développer son sens auditif

et cela améliore considérablement sa qualité d'écoute!

L) -
v eTiIres pien
Bien assis svr tes deux fessiers T .(A s .
le havt de tes oreilles :

y o cone Khie v @2 3 5 | g 4 ‘1)
fu Te sens bien, Tv es relaxe ! celo s'appelle les pavillons !
:

Comme c'est bon !

To-.v.'c-ur.s bien droit

povr rester svr fon axe,
t

cette fois, ce sont
les lobes de fes or

que dovcement fv
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Avec 2 doigts écartés
sur chacune de fes mains, on diraitf
que tu mimes |a leffre «v» !

Tes avires d;vtq?: sont bien repliés.

voilo tes oreilles bien dégagées

ovfes prétes o écovter [es mofs,

Les index derriére

+ < m » ¢+
) § majevr ‘vani ) 4 ;
el les pevea dev ' les sons, |e chant des oiseavx...
tv frottes eneraiavement !/ -
v fu.f.'.,. < \,r\‘J’.Q‘J\. eni ! ,.f auss IJ musique

qui rend notre cevr 31 qait !




Le hérisson : un automassage du dos énergique !

Tu es assis tout en boule, les pieds bien a plat. Comme tu es mignon, petit hérisson !

En soufflant fort, tu roules en arriére. Et hop ! Puis tu roules en avant pour revenir assis et
bien respirer avant de recommencer |

Le hérisson




