
Massage bébé :
Le guide essentiel pour

débuter en douceur

Cet eBook propose les bases

essentielles pour préparer un

massage bébé en douceur, en

respectant son rythme et ses besoins.

E-BOOK



Préparer un environnement

sécurisant

Un massage réussi commence par

l’atmosphère que tu crées autour de bébé.

À prévoir :

Une pièce bien chauffée (23–24°C).

Une lumière douce et reposante.

Une ambiance apaisante : voix douce,

éventuellement une musique calme.

Une surface confortable : serviette

moelleuse, tapis épais, matelas.

Une huile adaptée aux tout-petits, sans

parfum.

Le massage commence par le calme : plus

le cadre est doux, plus bébé peut s’ouvrir à

la sensation du toucher.



Chaque bébé a son rythme : l’observation est ta meilleure alliée.

Moments idéaux :

Phase d’éveil calme

Bébé détendu, regard présent

Après un change ou un petit moment de jeu calme

Quand tu te sens toi-même disponible

Moments à éviter :

Immédiatement après le repas

En cas de grande fatigue, agitation, pleurs

Lorsque bébé cherche activement à téter ou dormir

Trouver le bon moment

Le bon moment

est celui où bébé

peut découvrir,

pas celui où il doit

s’adapter.



Les signes d’engagement
Ces signaux montrent que bébé accepte,

explore ou apprécie le toucher :

Mains ouvertes

Corps souple, tonus détendu

Mouvements lents

Regard qui s’accroche au tien

Respiration calme

👉 Quand ces signes sont présents, tu

peux avancer pas à pas.

Les signes de
désengagement
Ils indiquent que bébé a besoin d’une

pause ou n’est pas disponible pour le

massage.

Dos qui se cambre

Mains fermées / gestes brusques

Tête qui se détourne

Pleurs, gémissements, agitation

Respiration rapide

👉 On ajuste, on attend, on propose,

jamais on impose.



Commencer doucement

Les premiers massages sont des découvertes sensorielles.
Pour débuter :

Masser une seule zone, quelques minutes seulement
Toujours prévenir : “Je vais masser tes jambes maintenant.”
Garder un rythme lent, régulier
Rester en contact visuel ou verbal

Mon conseil :

installer un rituel

Avec la répétition, bébé anticipe, se détend, s’apaise plus vite.
Un rituel simple peut suffire :

Installer la même serviette
Mettre la même musique
Dire la même phrase d’ouverture
Finir par un câlin ou un bercement

C’est la régularité, plus que la technicité, qui crée du lien.



Merci !

Pour terminer
Ces bases t’accompagnent pour débuter en douceur.
Dans mes ateliers, on explore des gestes précis, des
protocoles adaptés, les zones clés pour soulager :

les coliques,
les tensions,
les gaz,
le sommeil,
et les besoins émotionnels du tout-petit.

Ces gestes ne sont pas détaillés ici pour rester adaptés
et sécurisés selon chaque bébé.

À propos de l’auteure : Je suis praticienne bien-être
spécialisée en parentalité et périnatalité. Ma mission est
d’accompagner les futures mamans et les jeunes parents
avec des solutions douces, naturelles et personnalisées pour
un quotidien plus harmonieux.

🌿 Tu veux aller plus loin ?
Retrouve toutes les dates et
réservations de mes ateliers

directement sur mon site. Je serai
ravie de partager un moment avec

toi et ton bébé !

www.momtobee.fr

contact@momtobee.fr

http://www.momtobee.fr/
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