Des petites mains pour faire du bien

Rien de el qu'tn massage pour se relaxer, s'échapper du stress

 quotidien: Lajournée d'un enfant peut étre chargée, notamment
par | rythime scolaire. Pourquol e pourrait-il pas, IUFaussi, profiter

de techniques pour se detendre? L.e massage a ['école, c'est possi-
ble en quelques minutes et gracea de pefits masseurs en ferbe,

. Lestarmes desianant/fes gestes: |
df-massagr sont imagés atin daider. |
les enfantsa fes viggalisar, !

13h10. La cloche sonne, La ving-
taine d'enfants de 2 maternelle de
cette Ecole bruxelioise quittent Je
froid de 1a cour pour se réchauffer
dans leur local, Excités aprés le dé-
foulement 4 }a récréation dans des
conditions hivernales, les marmots
sepressent & rejoindrele coin “tapis”
ot ils s’installent & I'aise en cercle.
C'est 13 que se déroule I'activité mas-
sage. Geneviéve Debast, l'institu-
trice, prend place au milieu. Le si-
lence et le calme sont requis. Sans re-
chigner, les enfants, assis deux par
deux, appliquent les consignes. Tls
savenk que la demi-heure qui suivra
fera place au hiem-&tre, L'un est dési-
gné comme masseut et Fautre aura le
plaisic d’étre massé, Les rdles s’inver-
seront ensuite, La quiétude régne et
le massage peut débuter. “On crée
une bulle autour de soi®, lance la mai-
fresse & ses Eléves pour qu'ils imagi-
nent un espace plus intime et calme
pour leur duo, A Paide defiches illus-
trées, elle guide les enfants dans
leurs gestes prodigués & leurs petits
camarades. Malgré les mains un peu
gauches ouhésitantes, toutlemonde
s'applique, se respecte... Orlon de-
mande réguliérement 4 sa partenaire
s'il ne la masse pas trop fort. Les
termes sont imagés pour aiderles en-
fants dans leurs gestes. Du sham-
pooing pour le massage du crane,
aux petits couteaux pour le massage
du dos, les masseurs s’exécutent
scruptleusement, emmenant les

massés dans le monde de la relaxa-
tion. Certains petits commencent &
bailler et & fermerles yeux. Aprésune
quinzaine de minutes et un remercie-
ment final, les réles s'inversent dans
le calme, Cetie sérénité s’imposera
au-dela de l'activité aprés que tout le
monde ait pu recevoir son massage.
Linstitutrice I'a constaté: “La classe
est bien plus calme aprés le massage.
Le moment idéal pour le réaliser est
juste aprés la récréation de midi, Ces
petits taient habitués & la sieste en
1** maternelle. Le massage leur per-
met de bénéficier d’un moment plus
tranguille pour se détendre au cours
d'une longue journde.”

Un plaisir partagé

Les éléves de cette classe sont una-
nimes: ils aiment les massages.
Meéme 5i parfois, 'humeur de cer-
tains prend le pas sur le plaisir : “Cer-
tains jours, quelques-uns préférent ne
pas masser, ni étre massés, explique
Pinstitutrice maternelle. Et je noblige
jamais un enfant a participer s'il wen
a pas envie. Je demande seulement
quril respecte le calime et qu'il se mette
avec nous dans le cercle pour abser-
verlesautres.”

Geneviéve Debasta enlidée de prati-
quer cette activité dans sa classe
grice 4 son pefit gargon qui, ilya
fquelgues années, &tait revenu de
Yécole en lui proposant fiérement de
la masser. [1 avait appris quelques

& Leftlom Amtire

gestes en classe avec son institutrice,
“Les technigues sont simples, les en-
fants peuvent donc les reproduire
chez eux avet leurs parents ou leurs
Jfréres et sceurs,.,” ajoute Genevieve
Debast. Etla petite Linh, £ ans de
renchérir : “Moi, jen fais @ ma grand-
mére et elle aime bien quand je la
masse, Je fais les mémes gestes qu'd
lécole.”

Se former
Matis les massages & I'école, cane
s'improvise pas. Bernadette Colard,
enseigpante 4 lare-

malais, vénézuéliens ou encore japo-
Bernadette Colard précise : “Nous
partageons les mémes objectifs mais
ma méthode n'est pas la méme que
celle instatirée par Sylvie Hétu et Mia
Elmséiter. La leur exclut que Fadulte
touche les enfants et se limite d la pra-

tigue des massages deux par deux.”

Une plus-value pour tous
Les scientifiques 'ont déja prouvé:
les caresses et massages créent une
sensation dehien-étre, Au toucher, le
cerveau produit de

traite, a pratiqué cette (IR Focytocine, qualifiée
activité pendant quinze N d'hormone du bonheur
ans dans sa propre m&“ﬂll.ERtﬂﬂﬂE par certains. Des tests
classe. Elle a voulu "m E'Es EFE‘I:ES.&ME{E téalisés dans des ma-
transmettre son savoir- UL AT ternités ont montré
faire et a créé l'ashl Res- RGN {alL2F &galement que des bé-
pect. Aujourd’hui, elle SFFRTETHITINEE bés massés réguliére-
donne des formationsa | EVIENSENT - ment se développent
destination du corps REVEMEN e plus vite que d’au-
professoral. “I'accom- FLUS_HEEF!EETUEIIK.' tres(1).

pagne le titulaire dela NI 158

classe pendant quatre [T AGS “Réaliser une telle acti-
séances de massage, en j.,mﬁﬁtﬁ‘ - vité avec des éléves
immersion directe avet o, el . améne une ambiance
les éléves. Ensemble, FAUSEURSBRCHS ! plus chaleureuse dans
nous apprenons le mas- la classe : les enfants

sage de la téte, des bras, des mains,
du dos et des épaules, gui se prati-
quent dewx par deux, et ausst le mas-
sage dit ‘do-in' - de soi-méme = du vi-
sage, de la téte, du ventre, des jambes
et despieds.”

Bien que =5 initiatives, comme celle
de Bernadette Colard, alent vu le jour
dans beaucoup de pays, la premiére
école internationale de massage 4
I'école a été fondée en 2000 par une
Canadienne, Sylvie Hétu, et une Sué-
doise, Mia Elmséater. S'adressant aux
écoliers de quatre 4 douze ans, I'ini-
tiative se répand un peu partout dans
le mondeet remnporte un franc succés
au Royaume-Uni, au Danemark, en
Allemagne... Le massage est méme
rendu obligatoire dans les pro-
grammies scolajres en Suéde et est
bien ancré dans les écoles cana-
diennes! Et onle voit 5'immjscer pe-
tif & petit aux Pays-Bas et en Bel-
gique, Flus surprepant, on le croisera
dans les &tablissements scolaires

Le massage,

deviennent plus respectueux, plus &
lécoule des autres, préts & partager,
plus stirs d'eux... Les conflits sont en
nette régression et les enfants sont
moins stressés.”, explique Bernadeite
Colard. Sylvie Hétu et Mia Elmséter
ont également mis en avant que les
massages en classe améliorent la
concentration des jeunes et la qua-
lité deleur sommeil.

Faclle & pratiquer
Pas besoin de mille et un acressoires
pottr pratiquer le massage 4 Pécole.
Assis sur un tapis ou a califourchon
sur leur chaise, les enfants n'ont pas
i se dévétir ou & changer de tenne.
Obtenir le calme esf le plus impor-
fant, Mais I'activité I'imposera tout
en douceur, “Avant I'ige de quaire
ans, la psychomotricité fine des en-
Jantsnwest pas encore assez dévelop-
pée pour reprodutire les gestes”, a ob-
servé Bernadette Colard. Mais dés cet
dge et jusqu'a la fin de I'école pri-
maire, cette activité paut &fre régulié-

| Massage 2 faire deux par deuy

1 Lot
=1 3 nigle

Tapoterle créne du bout des doigts.

©iss astifs conleaux
Bien serrer les doigts et tapoter alter- |
nativement des deux mains (cité auri-
culaire) une épaule et puis, I'autre.

{ *iesarpent

Zigzaguer avecles mains & plat dansle |
. dos-d'un c6téa 'autre.

e L2 tournevis

Points fermés, [es faire tourner sur
toute la surface du dos en appuyant (&~ |
gérement.

« La jonde des peuces

Avecies mains fixées aux épaules, bou-
ger les pouces de maniére circulaire
sur tes omoplates et le haut du dos.

le massage

s el

» Tous les gestes du massage & 'école

|- s'afressant aux enfnts dés 4 ans sonk

compilés dans | 'ouvrage richement if- |
iustre ae dernadette Colard: “Le mas-
sage a {'école et en famille. Dés 'dge de
4ans”-td. Ambre.58p..18, 7O EUR,
Disponible & I'asb! Respect (voir coor-
tonnées ci-contre). J

rement pratiquée dans les classes
pourle plus grand bopheur de tous,
J/VIRGINIE TIBERGHIEN

> Plus d'Infos :

* Assaciation belge de massage a 'école
~ www,abme.be

« Ash! Respect : 0496/26.72.02 (B. Cofard}
-www.respectashl.wordpress.com

= Association internationale de massage
al'acole - www.massagainschools.com
]
(1) Une étude a, entre autres, 6t& menée

enItalie dont les conclusions sont dispo-
nibles surwww.jneurosci.org.

un plaisir a partager avec son bébé

Bien au chaud dans le ventre de leur maman pendant neuf mois, les
hébés sont subitement séparés de cette ambiance chaleureuse.Les
massages peuvent aider les petits bouts a retrouver cette sensation

de sécurité ef de bien-étfre,

Désg la naissance, des cilins et ca-
resses peuvent rassurer, calmer,
détendre un bébeé. Les massages a
proprement parler ne peuvent étre
pratiqués qu'i partir de ses six se-
maines.

Un environnement dotix

et calme
Lenfant doit se sentir 4 ’aise. Ik faut
donc éviter de le masser s°il a le ven-
fre creux ou, au contraire, trop plein.
Le masseur (papa ou maman) doit
également étre détendu et se concen-
trer sur ce qu'il fait. Prendre le temps
avec son bébé, ne pas étre perturbé
par les bruits extérieurs (comme la

sonnerie du téléphone)... sont les se-
crets d'un massage réussi. Une mu-
sique calme, la lumiéte tamisée peu-
vent aider & la relaxation. L'enfant
appréciera la voix douce et les mains
chaudes de son parent. Il est impor-
tant de bien chauffer 1a piéce pour
gue le hébé ne grelotte pas pendant
lemnoment de détente.

Comment procéder?
Vingt minutes de massage permet-
tent au tout-petit de se relaxer. De 1é-
gers mouvements (chacun répété au
moins trois fois) sont exercés surla
téte, ensuite sur les bras, pour des-
cendre jusqu'aux pieds. Le masseur

peutvarier ses gestes en utilisant tan-
totle bout des doigts, tantdtla paume
de la main ou une main et puis, les
deux. ['utilisation d*huile naturelle
{huile d'amande deuce, de jojoba, de
sésame) peut créer toute une am-
biance: le bébé recornngitra peut-étre
Yodeur gu'il associera & ce rite de dé-
tente, T fautveiller toutde méme & ne
pas utiliser d’huile sut le visage de
Yenfant.

Parfoig, le bébé pleurera ou biillefa.
Un petit pipi lors de la relaxation
nest pas & exclure, Cesont des signes
qui traduisent quel'enfant se détend.
Mais il faut rester 4 son écoute : s*il
n'aime pas, il vaut mieux ne pas le
forcer.

» Consells sur wwvi.cin,befskoebidoe
{en néerlandais).
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