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	Fiche R1 : exercices avec la balle de massage 


	Famille Exercices de relaxation



	Objectifs 

Recherche de calme, d’exploration sensorielle et anatomique. 

Commencer une séance par un exercice de relaxation permet de faire une coupure avec les activités précédentes.

 

	Conditions et principes de mise en œuvre 

Les séquences doivent être courtes, surtout pour les petits (7 à 8 minutes par enfant)

La balle (type balle de tennis ) permet d’entrer en contact avec l’autre de manière indirecte 

Le massé est allongé sur le dos (natte), le masseur est en position confortable pour lui à côté (à genoux ou assis en tailleur).

Le massage se déroule en 4 temps 

· Une phase de concentration à partir d’une image de calme : le massé s’installe confortablement dans la position qui lui permettra d’être immobile. Faire appel à des sensations de poids, chaleur, détente, apporter des images (le sable chaud, le sol accueillant, lâcher son poids …)

· La décontraction musculaire stimulée ou consciente d’une zone 

· La reprise ou retour dans l’état d’activité habituelle 

· La verbalisation ou mise en commun des expériences de chacun

Le changement de rôle se fait dans le silence 

	Exercices : déroulement 
	Remarques 

	Massage de la main

Commencer par la main qui dessine.

Le masseur pose la balle au centre de la paume de la main. Massages circulaires concentriques, dans le sens des aiguilles d’une montre (SAM).

Cercles de plus en plus grands, explorer les parties molles et les parties dures de la paume de main, puis les doigts.

Revenir vers le centre de la main (lao gong) stabiliser la balle puis l’enlever délicatement.

Le masseur pose sa paume de main sur la paume de main du partenaire, sur ses doigts, sous le dos de la main. L’enseignant nomme les parties (paume, doigts, dos de la main) . 

Puis le massé est invité à apprécier les sensations qu’il a dans cette main, si cette sensation est agréable la diffuser dans l’autre main, puis dans tout le corps. Si cette sensation n’est pas agréable appel à une image agréable.

Reprise : doucement bailler, s’étirer, rouler sur le côté et se relevre, changer de rôle.

Verbalisations : lorsque les rôles ont été échangés. A tour de rôle les enfants s’expriment sur leur ressenti. 
	La main est la partie du corps la plus représentée au niveau du cerveau.

Chercher à défroisser la main 

Trouver la bonne pression, ni trop forte ni trop faible 

Masser comme on aimerait qu’on nous masse

Aider et encourager les enfants à trouver les mots pour décrire leurs sensations , dépasser la simple impression c’était bien
Prendre conscience des différences à partir d’une même expérience 

	Massage du membre supérieur : même scénario

Poser la balle au creux de la main monter des doigts vers l’épaule en mouvements circulaires, redescendre en tournant sur l’épaule. Enlever la balle prendre contact des deux mains avec la main, le poignet, l’avant-bras, le coude, le bras, l’épaule en nommant les parties. Appréciation des sensations, transfert. Reprise 
	

	Massage du membre inférieur : même scénario.

Partir de la crête iliaque descendre vers l’intérieur de la cuisse, genou, cheville, pied plante, dessus du pied et remonter cheville jambe genou, cuisse, crête iliaque, par l’extérieur.

Puis prendre contact avec les différentes parties, cuisse, genou, jambe, cheville, pied en nommant les parties 
	

	Exploration de l’intérieur

Massage de l’abdomen  : même scénario

Repérer avec les mains les limites de l’abdomen, crêtes iliaques, sternum, côtes, ombilic.

Partir de la balle posée sur l’ombilic, cercles concentriques qui s’élargissent masser en SAM (péristaltisme) 


	Le massage naturel des organes se fait par les mouvements du diaphragme, muscle qui s’attache au bord des côtes et par deux piliers sur les lombaires.

Les organes sont disposés en spirale. 

	Massage du sternum et du bord inférieur des côtes : même scénario

Poser la balle au point Tran Zhong, sur la ligne entre les deux mamelons. Massages circulaires de bas en haut du sternum, puis massages en ligne du bas vers le haut et de haut en bas, pour finir massages circulaires le long des articulations sterno-costales.

Massage le long du bord inférieur des côtes, zone réflexe pour détendre le diaphragme (zone émotionnelle)
	Exploration des zones respiratoires 

Caisson thoracique 

Caisson abdominal

Le sternum, zone du « Je » (mis en avant ou effacé) .

Prendre conscience de sa respiration ; à dominante thoracique ou abdominale 

	
	

	
	

	
	


