


À l’extérieur

La glissade 
[image: Résultats de recherche d'images pour « slide  clipart »]De part et d’autre de la colonne vertébrale, les tranchants des mains descendent la glissade en exerçant une légère pression. 			

[image: https://c1.staticflickr.com/1/77/221227905_7ea4a0077b.jpg]

Le patinage 
[image: Résultats de recherche d'images pour « skate clipart »]Glisser les tranchants des mains dans le dos sans exercer de pression sur la glace. 


[image: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/97/Feather.jpg]

Le papillon 
[image: Résultats de recherche d'images pour « papillon clipart »]Tracer les ailes supérieures et inférieures du papillon avec les mains dans le dos. Les ailes supérieures se situent aux épaules. Exercer ensuite des pressions avec les paumes dans le centre du dos pour créer le corps du papillon.
[image: https://c1.staticflickr.com/1/77/221227905_7ea4a0077b.jpg]
Dans la cuisine

La pâte à tarte 
[image: Résultats de recherche d'images pour « pétrir »]Pétrir en profondeur chaque épaule comme un boulanger. 

[image: Résultats de recherche d'images pour « pétrir »]


La salade de fruits  
[image: Résultats de recherche d'images pour « fruit salade »]	Effectuer des percussions avec le tranchant des mains sur les doigts, les mains, les bras et les épaules pour couper tous les fruits de la salade. 
[image: ]


Les biscuits en cœur 
[image: Résultats de recherche d'images pour « biscuits en coeur »]Former des biscuits en cœur dans le dos à l’aide de ses deux mains. Varier la grosseur des biscuits. 
[image: Appuyez Sur, L'Eau, Main, À Laver, Robinet, Lavage]
Au lave-auto

L’eau qui tombe 
[image: Résultats de recherche d'images pour « eau »]Avec le bout des doigts, représenter l’eau qui tombe sur les épaules et le dos. Varier la vitesse et la pression exercée. 

[image: ]


Le lavage à l’éponge
[image: Résultats de recherche d'images pour « éponge »]Masser le dos et les bras avec les paumes. Les mouvements sont circulaires pour bien nettoyer la voiture. 

[image: Appuyez Sur, L'Eau, Main, À Laver, Robinet, Lavage]

Les brosses 
[image: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/97/Feather.jpg][image: Résultats de recherche d'images pour « brosses lave auto »]Avec son avant-bras, effleurer doucement le dos de haut en bas. Continuer le massage par des mouvements de gauche à droite suivis de mouvements de droite à gauche. 

Les animaux

Les sauts de lapin
[image: Résultats de recherche d'images pour « lièvres »]Faire des pressions groupées à l’aide de ses deux pouces en suivant un chemin en zigzag dans le dos. 

[image: https://c1.staticflickr.com/1/77/221227905_7ea4a0077b.jpg]

La maman chat 
[image: Résultats de recherche d'images pour « chat clipart »]Pétrir le cou doucement entre son pouce et son index comme une maman chat qui attrape ses petits chatons par le cou pour les déplacer. 
[image: Résultats de recherche d'images pour « pétrir »]

La promenade des ours 
[image: Résultats de recherche d'images pour « les trois ours »][image: https://c1.staticflickr.com/1/77/221227905_7ea4a0077b.jpg]Exercer des pressions de chaque côté de la colonne vertébrale avec ses pouces. Les pressions sont les empreintes des ours. Ces derniers remontent le long de la colonne puis redescendent. Au nombre de trois, ils sont de plus en plus gros (variation de la pression et de la surface massée). 
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