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Mini WE péda – Bien être 

 

 Trottiner 

au signal se regrouper en colonne Par 2 ou 3 

 

 LEADER : marcher, quand qqun s’arrête, s’arrêter à l’unisson et 

copier les gestes réalisés, reprise par un petit saut avant de marcher 

 

 CHEF D’ORCHESTRE : qui donne des mouvts que tt le monde fait 
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 Concentration- coordination : 

 

- toucher main droite-pied gauche 

- inversement 

- toucher devant ou derrière ou mixer les 2 

 

Macaréna : mémorisation 

 

 Faire un 8 couché avec la main puis 8 vertical , puis 8 en 3D (mouvt 

GRS avec ruban) ; idem autre main ; suivre avec les yeux sans 

bouger la tête 

idem avec  les 2 mains en même temps 

idem avec les mains en opposition 
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 Auto massage : 

mains, visages, cou, autres … 

 

massage d’acupressure sur des méridiens énergétiques qui serait 

des circulations d’énergie (base de l’acuponcture, shia tsu…) 

 

enchainement : frotter mes mains l’une contre l’autre, se laver les 

mains, faire un rond avec le pouce sur l paume de l’autre main, 

« enlever le gant de chaque doigt », pincer la pulpe de part et 

d’autre de chaque doigt entre pouce et index ; secouer les mains 

 

 
 

massage du visage :  

 

- pouces aux tempes, masser avec les index au dessus des sourcils, 

puis le long du nez 

- petits ronds sur les tempes 

- ciseau en haut et en bas en la bouche avec les 2 mains 

- pincement Jacquet dermatologue qui travaille sur les grands 

brulés pour permettre une meilleur irrigation de la peau) 

- mains en coquille 

- malaxer la partie charnue du trapèze, le cou 

- poing mou => tapoter les bras 

- chasser sur les bras vers l’ext 
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 Massage médié par un objet : ballon, balle, bâton 

 

trouver l’objet préféré + zone préférée (dos, fesses, mollets, 

pieds) ? 

 

 poser le ballon sur le dos, rouler le ballon sur le corps de l’autre 

et exercer + oui – de pression 
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Chauffer le dos en faisant des cercles sur les dorsaux avec les 

mains à plat 

 

 

Chasser les soucis vers 

l’extérieur avec les 2 

mains simultanément  
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 Massage manuel : 

 

- chauffer les mains 

- malaxer les épaules + début du bras 

- chauffer avec les mains à plat sur les omoplates avec des ronds 

- idem au niveau des lombaires 

- papillon 

- les rails : tranche ext des mains 

- tapoter avec les poings 

- pattes d’ours 

- chasser les soucis plusieurs fois 

- terminer en posant les mains sur les épaules 

 

Pas de massage allongé à cause de la position à cheval ! 

Chaque situation a ses limites. 

 

Transposition en classe, assis sur une chaise, tête sur la table. 

 

 Grand cercle : le carrousel 

massage debout x2 ; rotation des masseurs dans le sens de sens des 

aiguilles d’une montre ; puis changement de rôles 
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QUESTIONS DIVERSES ou précisions : 

 

 Manque visualisation 

 

 visualisant un geste : mettre en mouvement des zones motrices 

du cerveau = neurones miroirs (rôle dans l’anticipation d’un geste, 

préparation physique d’un corps) 

 

 CD sous l’eau ou en l’air : aide l’élève à visualiser, à se projeter 

dans un univers ; apprentissage par imitation. 

 

 Exercices avec des allophones ou EBEP  

 

 Prévention / santé + gestion de classe quand trop plein d’énergie 

et réussite dans les apprentissages 

 

 Visualisation des lettres à droite (A,B, C, …) et des chiffres à 

gauche (1, 2, 3, 4, …) ; inverser ; aller en arrière… 
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idem avec des chevaux de couleurs 

idem avec un son ou musique…idem avec des odeurs… 

idem avec une boule de neige et une boule de pétanque 

(stimulation des 2 hémisphères du cerveau) 

exo de sophrologie / métier kinésiologie 

 

 Respiration alternée avec W de croisement (aide des doigts dans 

un 1er temps puis sans aide) 

 

 Richesse importante quand on se réunit ; on est plus riche à 

plusieurs et ça veut dire « oser », essayer,  …. 

On ne fera bien passer que ce qu’on a bien compris, senti, …. 

 

 On est sur socle commun et compétences transversales. 

Au collège on peut relier aux domaines (langages…) mais pas de 

liaison à un champ. Choix de l’élève de l’exercice qui lui correspond 

le mieux. 

 

 

 
Merci à toutes et tous pour se moment de partage et de bien-être ! 
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