
LE MASSAGE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Progression au niveau des exercices de MASSAGES :  

1. AUTOMASSAGE 

2. MASSAGE A 2, EN UTILISANT UN OBJET CONNECTEUR (Réduire progressivement la taille de l’objet 
connecteur pour favoriser  le contact physique ; utiliser des objets assez durs) 

1. D’abord, 1 ballon (ballon de basket ou ballon de foot) 
2. Ensuite, 1 balle (ex : balle de tennis et/ou balle à picots) 
3. Puis, 1 barre de motricité. 

 

3.  MASSAGE A 2 (ou plus), SANS OBJET 
3 éléments à prendre en compte : 

• MOUVEMENT : vertical (de haut en bas / de bas en haut); horizontal (de gauche à droite / de droite à 
gauche) ou circulaire 

• VITESSE (effectuer les mouvements plus ou moins lentement). 

• INTENSITÉ (appuyer plus ou moins fortement sur l’objet) 
Un massage « à la carte », adapté au besoin de chacun : 
L’élève « masseur » adapte la proposition (MOUVEMENT / VITESSE / INTENSITÉ) en fonction du ressenti/de l’envie 
de l’élève « massé » 
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