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Je dédie ce livre aux

Je dédie mes
enfants, petits et grands, images a Maxime,
afin qu’ils puissent vivre avec autant

un moment de détente,
d’émerveillement
et de magie. — D. D.

de douceur et
d'affection. — 1. C.

Texte : Dominique Dumont, massothérapeute
lllustrations : Isabelle Charbonneau

Dominique et compagnie



]\/\o+ aux pa rents

Massage pour petites mains vous propose de vivre
avec votre enfan’r une aventure de détente qui vous
transportera sur chacun des continents.
les fecl/\niques de massage, illustrées avec
imagination et humouw peuvent se pratiquer sur les
vétements ou directement sur la peau, avec une huile
de massage. Profifez de ces moments privilégiés

avant Ia sieste ou au COMCI’\GI"!

Mot aux éducateurs

Ce livre est un outil pédagogique favov‘isanf
la détente che= |'enfan+ en service de gav‘de
et en milieu scolaire. Cette approclf\e favorise
un climat de respect, de confiomce et de partage,
dans lequel 'enfant apprend & étre & I'écoute de
lui-méme et des autres; a jouer les réles

de «receveur» et de « donneurs.



pv‘épav‘a’riom au massage

Je Yinvite & faire un voyage autour du monde.
Tout au long de cette aventure, tu découvrivras
des fechniques de massage que tu pouvras exécuter
sur cinq parties du corps, qui représentent les cinq
continents. Avant de commencer, assure-toi que

ICl Ppevsonne ClCCGP"’e de recevoir un massage.

1. Tamise les lumiéres ou allume une veilleuse.

Assure-toi que la piece soit assez chaude.

2. Utilise l'av‘omaﬂ'\év‘apie pour créer une odeur agv‘éable
dans la piéce. Mets quelques gouttes d’une huile essentielle
de clémentine ou de mandarine dans un di{-fuseur

ou un vapovrisateun

3. Assure-toi que le receveur soit confov‘fablemenf ins’ra“é,
et que ta position pour donner le massage te permette

de le faiv‘e aisément.

4. Avant de commencer le massage, fais un exevcice
de visualisation. Ferme les yeux, prencls trois inspirations
pv‘ofondes, et imagine que tes piecls sont des racines d’arbres

biel’\ ancrées au centre cle IC\ Tev‘v‘e.

5. Réclf\auffe tes mains. FroHe tes poumes ensemble,

et fais monter la magie de l'amour et du don de soi.

6. Exécute le massage en silence ou au v‘yflf\me

d’une musique douce et agréable.



lLatéte ...en ;Z\frique

Une montgolfiére te transporte en Afrique.
Ferme les yeux et compte un, deux, trois...

C’est le début d’un beau voyage.

l e ballon se pose dans la savane afv‘icaine.
C’est le matin, et déjs, le soleil est trés chaud. Entre tes mains,

imagine que tu tiens un soleil tout rond, tout chaud.

Pose une main sur le fv‘onf,
et 'autre & 'arviére de la téte,
a la méme hauteur Garde
la position pendanf trois grancles

inspirations et expirations.



Tu pars & la découverte des environs et
tu rencontres un lion couché sous un arvbre,
a Vabri du soleil. Jl se flatte la criniéve
avec sa patte.
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Pose tes deux mains sur le dessus
de la téte, fais—les glissev‘ en méme
temps jusqu’a la nuque, puis
remonte sur les cotés.
Refais le mouvement

trois fois.



Fais comme le tourbillon: avec le bout de tes cloigfs,

masse le cuir chevelu en faisamf de petits ronds

sur le dessus, a 'arviére et de clf\aque coté de la téte.



A la sortie du village, un éléphant te salue
avec sa trompe. Il marche lentement

en soulevant ses grosses pattes.

Fais comme
les pattes de
’éléphant. Presse
doucement tes mains
a la hauteur des
tempes, de chaque
coté de la téte, juste
en haut des oreilles.

Tais trois légév‘es

pressions pendanf
trois secondes,

et relache.




Tu apercois dans un arbre un singe

qui fait glisser une liane entre ses doigts.

Pose une main sur le front et,
avec I'autre main, fais glisser
doucement une méche de
cheveux entre ton pouce et
ton index, de la racine jusqu’a
la pointe. foile ainsi I’ensemble

cle Ia chevelure.

Jl est maintenant temps pour toi de quitter I';Afrique

3 et d’aller sur un autre continent.



les bras ...en Amérique

Sur une motoneige, tu traverses les grandes

étendues enneigées de 'Amérique du Nord.
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Tu apercois au loin un ours polaire

qui glisse sur une banquise._tes mains

sont comme les pattes de l'ours.
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Dépose une main suv le poignet, et I'autre & coté.
Fais glisser doucement tes mains jusqu’a I’épaule en faisant
de Iégéres pressions, puis redescends jusqu’au poignet.

Refais le mouvement trois fois.



