


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				texte
				Perrine Alliod
				photographies
				Anne-Sophie Bost
				activités
				1OO
				autour de l’eau
				pour relaxer et éveiller bébé
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			Préface
			Par Françoise Freedman*
			« L’eau, sous toutes ses formes, nous reconnecte à la nature lorsque nous devenons parents ou grands-parents. Nous regardons avec fascination le plaisir et la concentration insouciante des tout-petits alors qu’ils pataugent dans leur bain ou à la plage, qu’ils tapent de leurs pieds dans chaque flaqued’eauouqu’ilstransvasentinlassablementleliquide via des ustensiles de cuisine. Ce sont ces moments si précieux de la première enfance qui sont recréés dans le livre charmant et habilement conçu de Perrine Alliod, par le biais d’activités d’éveil aquatique adaptées à nos vies urbaines. Chaque page ouvre une nouvelle perspective sur les possibilités qu’apporte l’eau comme élément vital pour nous relaxer. Mais aussi pour partager avec émerveillement les découvertes sensorielles, motricesetconceptuellesdenosenfantsaufildeleurdéve-loppement, depuis la vie fœtale jusqu’à quatre ans ou plus. Les activités sont décrites avec une simplicité de style qui nousinviteàlesentreprendresansdouteruninstantdenos capacités à les exécuter facilement. En illustration, les pho-tos d’Anne-Sophie Bost nous charment et nous inspirent. Bien au-delà d’une simple compilation de ressources, les 
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			espaces qui semblaient dissociés entre la piscine, la mai-son et la récréation à l’extérieur s’unifient autour de l’eau. Perrine Alliod nous ouvre l’univers ludique et enchanté des bébés et petits enfants et nous invite à nous y joindre tout en nous guidant.Ce livre plein d’amour reflète les découvertes scientifiques récentes, qui démontrent l’importance de la sécurité affec-tive à travers la communication consciente avec nos enfants dès avant la naissance, comme source d’équilibre pour le futur. Dans nos environnements saturés de stimulations et de distractions électroniques, quel plaisir d’apprécier les facettes multiples de la sensorialité de l’eau !Avec 100 idées géniales, ce petit livre nous laisse sans excuses pour accompagner nos enfants dans leur (notre) exploration de l’eau, essence de notre planète bleue et de nos corps humains. »
			*FrançoiseFreedman
			 est maman de quatre enfants et anthropologiste 
			médicale à l’université de Cambridge, professeur de yoga et thérapeute. Au détour de longues périodes de travail sur le terrain en Amazonie péru-vienne, Françoise s’est inspirée de l’approche douce à la parentalité de ses hôtes amazoniens. Elle a fondé l’association Birthlight, dont le but est de promouvoir à travers le yoga, sur terre et dans l’eau, une approche sensible de la grossesse, de la naissance et des soins aux bébés.
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			Introduction
			L’eau, source de vie
			L’eaureprésente75 %delasurfacedelaplanèteetconstitue 
			80 %denotrecorps.Elleestindispensableàlavievégétale, animale et minérale.L’eauestunélémentvitalquidonnel’énergie,quilave,qui arrose. L’eau, c’est également le retour aux sources, à la naissance, à la vie intra-utérine.L’eauestbiensouventsynonymedeplaisir,debien-être,de détente, de jeux, d’espace, d’enveloppement, de caresse, de liberté et de découvertes. Elle est à la fois stimulante et relaxante, elle facilite le mouvement, les gestes et la créati-vité. Elle permet également d’appréhender la transforma-tion,l’apesanteur,laverticalité,laprofondeuretl’équilibre.
			Enfants et eau : les bienfaits
			Proposer des activités avec l’eau à son enfant, c’est l’ouvrir à un champ d’expériences et de découvertes particuliè-rement riche et vaste. Grâce à ses propriétés physiques, l’élémentliquideoffredesd’expériencesmotricesetsenso-rielles adaptées, dès le plus jeune âge.  
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			Tout au long des activités autour de l’eau, nous nous atta-cherons à faciliter à l’enfant l’accès à cet environnement, à l’aider à en découvrir les multiples possibilités et à lui lais-ser le temps de les exploiter. C’est à une véritable éducation sensorimotrice que nous l’invitons ainsi.  
			Plaisirs et découvertes
			Les tout-petits ont besoin d’occasions variées de s’adonner à divers types de jeux, à l’intérieur comme en plein air.Au cours de ces activités, la primauté sera donnée à la notiondeplaisir.L’ons’efforceratoujoursdecréerunclimat de détente et de grande sécurité affective pour l’enfant. Dans ce milieu parfois différent du quotidien, des relations particulières entre parents et enfant peuvent s’établir :  ce dernier bénéficie de l’attention, de la disponibilité des adultes qui, eux-mêmes, découvrent ses besoins, ses réac-tions et suivent son évolution face à une situation nouvelle.  Cesactivitésparticipentégalementaudéveloppementpsy-chologique de l’enfant et à son éveil à la socialisation.  Il va prendre conscience du monde qui l’entoure, va pouvoir participer à la vie quotidienne, à apprendre à prendre soin de lui et de son environnement. 
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			Comment lire et utiliser ce livre ?
			Ce livre propose des activités autour de l’eau sous toutes ses formes.Je vous propose de le parcourir dans son intégralité afin de prendre connaissance de ses différentes possibilités d’exploi-tation,avantderevenirspécifiquementsurtelleoutellepartie.Pour des raisons pratiques, j’ai employé le terme « votre bébé/votre enfant », sachant qu’il englobe le père, la mère, commelesbeaux-parents,lesgrands-parents,etplusgéné-ralement tous les adultes proches de l’enfant.Vous remarquerez que l’âge n’est pas indiqué. Il est impor-tantderespecterlerythmedechaqueenfant.Ilabesoinde pouvoir apprendre au bon moment et de prendre du plaisir. C’estenobservantvotrebébéquevousallezrepérerquelle activité va répondre à ses besoins et à ses capacités et  satisfaire sa curiosité. Au fil du temps, vous pourrez adapter ces idées à votre enfant, et inclure dans le jeu ses frères et sœurs. Suivez ses envies. Soyez patient, rendez-vous dis-ponible, prenez du plaisir ensemble, accompagnez votre enfant avec amour et  bienveillance.
			Quelques règles de sécurité…
			•
			  Ne laissez jamais votre bébé ou votre enfant seul sans surveillance, même dans quelques centimètres d’eau.
			•
			  Ne laissez pas un enfant être responsable de son frère ou de sa sœur.
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			•
			  Vérifiez toujours la température de l’eau. Celle-ci doit être comprise entre 32 et 37°C.
			•
			  Votre bébé a la peau fragile. Attention à ce qu’il ne se brûle pas, même avec un glaçon.
			•
			  Un enfant porte les choses à la bouche : vérifiez la taille des glaçons pour ne pas qu’il les avale.
			•
			  Demandez l’aval à votre médecin avant d’aller à la piscine.
			•
			  Attention à ne pas glisser, essuyez bien le sol et soyez prudent.
			•
			  Faites-vous aider si besoin pour entrer dans l’eau et en sortir en toute sécurité.
			•
			  Prévoyez le nécessaire pour que votre enfant n’ait pas froid quand il sort de l’eau.
			•
			  Un bain peut durer de quelques minutes à une demi-heure au maximum.
			•
			  Si votre enfant joue dehors, vérifiez que rien ne peut le blesser ou le piquer.
			•
			  Rendez-vous 100 % disponible pour votre enfant tout le temps de l’activité.
			•
			  Commel’enfantvabrûlerbeaucoupdecalories,ilestnéces-sairedelenourriravantla séanceetdeprévoirune colla-tion après, afin de prévenir tout risque d’hypoglycémie.
			•
			  Pensez aussi à prendre soin de vous !
			À ne pas oublier…
			L’eau est une denrée rare. Pensez à ne pas la gaspiller en la laissant couler inutilement et à la recycler.
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				Massage sonore aquatique
				Dès le deuxième mois de gestation, votre bébé 
				est capable de percevoir les sons à travers la peau, 
				grâce aux vibrations du liquide amniotique, 
				qui opèrent un « massage sonore ». 
				Prenez contact avec votre enfant en posant délicatement 
				vos mains sur votre ventre. Chantez-lui une chanson, 
				parlez-lui, dites-lui que vous l’attendez, ou que 
				vous l’aimez, laissez-vous guider par votre cœur 
				et vos émotions. Le bébé perçoit également la voix 
				grave de son papa. Laissez-vous porter, bercer par 
				les bras contenant de votre conjoint ou, si vous êtes 
				seule, laissez-vous flotter, masser et caresser par 
				les mouvements de l’eau, soutenue ou non par une frite 
				sous les bras et les jambes. Remarquez-vous que, dans 
				cette position, vous vivez les mêmes sensations que 
				votre bébé actuellement niché dans votre ventre ?
				Aux alentours du 5
				e
				 mois, votre bébé viendra 
				certainement se nicher sous vos mains pour vous faire 
				un câlin, ou vous donner un petit coup pour 
				vous indiquer qu’il a bien reçu votre message.
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				2
				Toucher affectif aquatique
				Dès la grossesse, vous pouvez rencontrer votre bébé, 
				communiquer et tisser des liens de tendresse avec lui.
				Installez-vous confortablement, allongée ou assise, 
				votre tête posée dans le cou de votre conjoint, le corps 
				relâché et votre bassin orienté vers l’avant.
				Le futur papa pose délicatement ses mains sur 
				votre ventre. Posez les vôtres par-dessus les siennes, 
				sans serrer le poing, comme si vous conteniez 
				tous les deux un objet rond précieux. 
				Avec la paume, appuyez tout doucement sur 
				l’un des côtés du giron maternel. Votre bébé viendra 
				certainement s’y loger après quelques instants ! 
				Astuce
				Quand vous serez bien exercés et saurez situer 
				votre bébé, vous pourrez l’appeler sur le côté opposé 
				pour le faire revenir : un jeu plein d’amour, 
				de tendresse et de
				 bienveillance.
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
							Dans le ventr
							e
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				3
				Aqua yoga : 
				 
				déhanchement et cercle
				Vivez l’expérience de l’aqua yoga prénatal : l’eau entoure 
				le corps d’une enveloppe protectrice et le délivre de 
				la pesanteur. Elle permet de pratiquer sans risque des 
				étirements et des respirations, très efficaces pour soulager 
				les petits maux durant la grossesse et ouvrir son corp
				s en 
				prévision de la naissance. L’aqua yoga initie à l’écoute de 
				soi-même, associant les domaines physique, psychique et 
				affectif. Les mouvements sont adaptés du yoga classique  
				à l’élément liquide. Les déhanchements et cercles aident à 
				ouvrir les hanches, tout en allongeant la colonne vertébrale. 
				Debout face au mur, les mains sur le rebord 
				du bassin, les pieds au sol à la largeur des hanches, pliez 
				légèrement les genoux et balancez vos hanches de droite à 
				gauche. Trouvez un rythme respiratoire énergisant. Répétez 
				plusieurs fois ce mouvement puis, petit à petit, augmentez 
				l’amplitude
				 jusqu’à faire des cercles complet dans un sens, 
				puis dans l’autre. Respirez de façon régulière pour bien 
				oxygéner votre enfant et appréciez le massage 
				de l’eau et des bercements.
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				4
				Ouverture des hanches
				Après avoir bien relâché le bas du dos, 
				avec les déhanchements et les cercles, vous pourrez 
				davantage étirer les ligaments et les muscles du bassin. 
				La progéstérone et la relaxine, deux hormones produites 
				pendant la grossesse, rendent vos articulations 
				plus souples. Ce qui vous permet de vous étirer dans 
				l’eau sans risquer de vous blesser.
				Dans la même position que la précédente face au mur, 
				baissez-vous dans l’eau et placez vos pieds contre 
				la paroi du mur, genous pliés. Ouvrez largement 
				les jambes. Basculez votre bassin vers l’arrière en 
				tendant les bras et les jambes, puis balancez-le vers 
				l’avant en revenant dans la position initiale. Répétez 
				plusieurs fois le mouvement en trouvant le rythme 
				respiratoire qui vous convient.
				Astuce
				Ajoutez des exercices pour le plancher pelvien.  
				Inspirez, contractez le périnée vers l’arrière et relachez-
				le quand vous revenez vers l’avant.
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				5
				Le papillon flottant
				Voici votre premier « asana » : ce mot sanskrit désigne 
				une posture physique, souvent dérivée de la façon 
				dont les êtres vivants prennent soin d’eux-mêmes 
				dans la nature. Dans l’eau, on parlera de « tortue d’eau », 
				de « dauphin en plongée » ou encore de « posture 
				de l’arbre flottant ». Les asanas ont de puissants  
				effets sur le corps et l’esprit.
				 Soutenue par une frite placée sous vos bras, une autre 
				sous les genoux, placez vos plantes de pied 
				l’une contre l’autre et ouvrez largement les genoux. 
				Vos bras reposent des deux côtés sur la frite. Dans 
				cette posture flottante, relâchez-vous complètement 
				et pratiquez des respirations abdominales profondes. 
				Cette posture très relaxante permet d’ouvrir les hanches 
				et de faire de la place à votre bébé.
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