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Les multiples bienfaits du massage

Source de réconfort, le massage dénoue les ten-
sions et régule le sommeil en libérant des hormones
relaxantes telles que la sérotonine, 'ocytocine et la
mélatonine qui apportent une détente profonde. Il
stimule les circulations sanguine et lymphatique,
renforce le tonus musculaire, assouplit les articu-
lations... De plus, tous les petits maux quotidiens
des bébés (gaz, coliques, constipation, douleurs
dentaires...) sont efficacement soulagés par des
massages appropriés |

Gest aussi un formidable moyen de renforcer le
lien d'attachement. Aprés neuf mois passés dans
un cocon protecteur, Un nouveau-né a besoin de
sentir le contact physique rassurant des mains de
sa maman ou de son papa. Le toucher est une
nourriture affective essentielle |

Le massage développe aussi 'écoute active et per-
met dinstaurer un dialogue infense. Les jeunes pa-
pas auront d'ailleurs plus de facilité a communiquer
avec leur petit en partageant avec Iui ces moments
de détente et de découverte mutuelie.

Doucement, par le massage et I'nteraction, vous
apprendrez & observer et & reconnaftre les signes
d'acceptation ou de refus de votre enfant. Vous ar-
riverez & mieux interpréter ses pleurs et ses émo-
tions, et deviendrez plus confiants dans votre role
de parents au quotidien.

7 séances pour apprendre a masser bébé |

Ge livre vous propose une semaine de découverte
des principaux massages. Le programme a été spé-
cialement congu pour facllter I'apprentissage des
techniques de base et la découverte progressive des
besoins de votre enfant. Vous allez constater, au fil
des jours, la spécfficité de chaque massage adapté
aux différentes parties du corps de bébe. Vous n'étes
cependant pas obligée de suivre ce rythme quoti-
dien ; les séances peuvent étre adaptées en fonc-
tion de vos envies et des réactions de votre bébs.
Un enfant percot intensément les différentes sen-
sations procurées par le toucher & travers sa peau.
Les massages seront donc essentiellement des ef-
fleurements, des touchers glissés, des tapotements
et des caresses, qui auront un effet global positif sur
I'ensemble du métabolisme et sur le systéme ner-
veux. Trés vite et sans crainte, vous allez apprendre
& ajuster votre toucher et vos gestes ala sensibilté
de votre tout-pett, en alliant délicatesse et fermete.
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Introduction

e massage des bebés est une tradition ancestrale transmise de mere

en fille depu'\s des millénaires. Les femmes africaines, asiatiques et
indiennes massent quotidiennement leurs enfants.

4 Massages pour un bebié heureux

En Occident, le massage pour bébé associe certai-
nes approches trés anciennes, comme I'Ayurveda,
& des méthodes naturelles comme la réflexologie
ou le massage suédois adapté aux enfants.
D'origine indienne, le massage ayurvédique aux
huiles participe & I'équilibre énergétique global d'un
individu.

La réflexologie est une thérapie manuelle pratiquée
sur certains points spécifiques, situés sur les pieds,
les mains et les lobes d'oreilles, appelés zones ré-
flexes.

Quant au massage suédois, il vise a dissoudre les
tensions et a raffermir les muscles et les articula-
tions. Il combine effleurages, pressions et pétris-
sage de la peau.

Meélange subtil de ces différentes pratiques, le mas-
sage pour bébé est reconnu pour ses nombreuses
vertus et le bien-étre général qu'il procure aux en-
fants... ainsi qu'a leurs parents |
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A quel dge masser un bebé ?
Un bébé peut étre massé dés sa naissance (sauf
contre-indication médicale). Il suffit d'adapter la du-
rée du massage & son age et & ses temps d'éveil
) Les 3 premiers mois
Un nouveau-né a surtout besoin de dormir ; il faut
veiller  ne pas le stimuler trop souvent. Des massa-
ges courts, de 5 & 15 minutes maximum, sont idéals.
» Aprés 4 mois
Le massage devient un moment plus ludique, ol
se mélent le plaisir du jeu et les expériences loco-
motrices. Vous pouvez proposer & votre bébé un
massage en position assise ou vous adapter a ses
mouvements. Tout en le massant, racontez-lui des
comptines sur lesquelles vous calerez vos gestes.
Chantez avec lui ou laissez-le s'amuser avec son
doudou...
» Aprés 18 mois...
etaufuretamesure que votreenfantgrandit, adap-
tez les séances et les types de massages en fonc-
tion de ses réactions et de ses besoins d'autonomie.

® Conseil

Quel que soit son age, il est essentiel
de rester a ['¢coute des signaux que
votre bébé vous envoie. Montrez-lui
que vous respectez ses choix et quiil
peut vous faire confiance.

6 & Massages pour un bébé heureux

Enfin, il faut savoir que certains enfants ne sup-
portent pas d'étre massés. Dans ce cas, n'insistez
pas... Un massage doit rester avant tout un mo-
ment de complicité partagée.

Choisir le bon moment

» Pour bébé...
Un bébé peut étre massé & tout moment de la jour-
née, veillez toutefois & ce qu'il ait fini de téter depuis
au moins une demi-heure pour éviter de perturber
sa digestion.
Observez attentivement ses réactions : gazoulis,
jeuxdemainsetde pieds, regarddirigé vers levotre..
sont autant de facteurs positifs dengagement.
A linverse, un enfant grognon, agité, qui pleure,
baille, se frotte les yeux, cherche  téter ou se raidit
vous montre que le moment choisi n'est pas le bon.
Dans ce cas, réessayez un autre jour.
Dans certaines autres situations d'inconfort qui en-
gendrent un mal-étre évident, telles des douleurs
dentaires ou une digestion diffcile, le massage de
Zones spécifiques pourra apporter un certain sou-
lagement (cependant, ces séances n'étant pas
thérapeutiques, consultez toujours votre médecin
en cas de doute).
et pour vous
Le plus important est de vous sentir détendue et
totalement disponible pendant au moins 15 minu-
tes.... Pour le reste, faites-vous confiance |
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e détente des jambes et des pieds

Massage tonique des bras et des mains

Massage décontractant du ventre

Massage apaisant du visage, du cou et des épaules

Massage décongestionnant de la poi

Massage relaxant du dos et des fessiers

Massage global

Grace & des techniques simples et efficaces, découvrez jour aprés jour
tous les gestes nécessaires au bien-étre de votre bébé et partagez avec
lui des moments uniques, p\eins de tendresse. . .

Avertissement : les massages présentés dans cet ouvrage ne sont en aucun cas pratiqués dans un but
thérapeutique ou médical, ils sont essentiellement destinés a la relaxation et au confort du tout-petit.
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7 jours pour apprendre
les massages douceur !
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