INCLINAISON DU COU

La préférence est en indinason

h‘”:l’hccz une main sous la téte ot une main sous
son épaule du cote 3 étirer et ouvnr le cou de facon a
rapprocher loreille de lMépaule de MNutre cote.

INCLINAISON DU COU

La préférence est en inclinatson

h‘“:ﬁxu un= main sous & téte et une main

sous son épaule du cdté 3 etirer et ouvrir le cou de facon a
rapprocher lloredlle de I'épaule de lautre coté

Dans vos bras, vous pouvez aussi amener a téte en inclinaison
compléte avec votre maen sur e coté de [a téte.

votre avant-bras de facon a étirer son cou du
cote et renforcir le cote

Dans vos bras, vous pouvez aussi amener b téte en inclinaison
compléte avec votre man sur be coté de b téte.

Position dans vos bras: Prendre de cote, dos i vous, dans
votre avant-bras de fagon 3 étirer son cou du
coté et 3 renforcir le coté

* Un peu plus viewx, vous pouvez le tenir dans ba méme position
mais un peu plus 3 b verticale. Le bébé va tenir sa téte lui-méme.

En position assise: \nciner globalement son corps
duchte ___ quiaura pour effet de travaidler
la téte vers l'inclinaison opposée.

* Maintenez la pasition le plus longtemps possible, mais au
moins 30 secondes.

Frequence -

* Un peu plus vieux, vous pouvez le tenir dans la méme position
mas un peu plus 3 la verticale. Le bébé va tenir sa téte lui-méme

En position assise: \nciner globalement son corps
duchee ___ quiaura pour effet de travadler
la téte vers l'inclinaison opposée.

* Maintenez la position |e plus longtemps possible, mais au
moins 30 secondes.

Fréquence -




ROTATION
La préférence est en rotation

Optimiser et stimuler la rotation

Rotation passive (&tirement): dans vos bras,

amenez la téte en rotation opposée A la préférence.
doucement pour avoir éventuellement le menton

au-dessus de P'épaule Faire un mouvement de “oul®
avec la téte une fois rendu 3 la rotation compléte pour

travailler les différentes tensions.

ROTATION
La préférence est en rotation
Optimiser et stimuler la rotation

Rotation passive (&tirement): dans vos bras,
amenez |a téte en rotation opposée A la préférence.

doucement pour avolr éventuellement e menton

au-dessus de Pépaule. Faire un mouvement de “oul®
avec la téte une fois rendu & la rotation compléte pour
travalller les différentes tensions.

Rotation active (eercice): Activement. =t 5 tout
moment, attirez lattention de votre enfant pour le
falre tourner au masdmum du coté désiré (sur le dos,
sur le ventre et assis).

Changez vos habltudes pour optimiser la bonne
rotation lorsque vous changez la couche, lorsque
vous le couchez, lorsque vous lavez dans vos bras,
lorsque vous lul donnez & boire...

Aldez le bébé A prendre la position du réflexe tonique
asymétrique du cou pour lul faclliter 4 tourner |a téte,
Allongez le bras du cdté de la rotation désirée et re-
pliez 'autre bras.

* Maintenez la position le plhus longtemps possible, mals au
mains 30 secondes,

Fréquence :
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Rotation active (mercica): Activement. <1 & tout
moment, attirez |'attention de votre enfant pour le
falre tourner au maxdmum du cAté désiee (sur le dos,
sur le ventre et assis).

Changez vos habltudes pour optimiser la bonne
rotation lorsque vous changez la couche, lorsque
vous le couchez, lorsque vous I'avez dans vos bras,
lorsque vous lui donnez a boire...

Aldez Je bébé & prendre la position du réflexe tonique
asymétrigque du cou pour lul faciliter a tourner la téte,
Allongez le bras du cdté de la rotation désirée et re-
pliez lautre bras.

* Maintenez b position ke plus longtemps possible, maks au
moins 30 secondes,

Fréquence :
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INCLINAISON DU CORPS

La préférence est en inclinaison
au niveau du corps.

Couché sur le dog: Amenez le bassin vers
lechte _ defacon a ouvrir tout le coté
a étirer.

Dans vos bras: Etirez & partir du bras jusqu'a la hanche

duchté ____________ enamenant dans
une inclinalson opposée.

¥ Maintenez la position le plus longtemps possible, mais au
moins 30 secondes.

Assis sur vous, translater le thorax du cdté que vous
voulez ouvrir et étirer

-

2

Fréquence

INCLINAISON DU CORPS

La préférence est en inclinaison
au niveau du corps.

Couché sur le dos: Amenez le bassin vers
lechté _ de facon i ouvrir tout le cdté
a étirer.

7

Dans vos bras: Erirez 4 partir du bras jusqu'a la hanche
du cbté en amenant dans
une inclinaison opposée.

¥ Maintenez & position le plus longtemps possible, mass au
momns 30 secondes,

Assis sur vous, translater le thorax du cdté que vous
voulez ouvrir et étirer.

)

\\'

Fréquence .







TENSIONS EN EXTENSION

Dans vos bras: Prendre votre bébé en boule,
dos & vous, les hanches pliées, le dos arrondi.

Couché sur le dos: Couché sur e dos, avec la téte sur
un oreiller, amenez les pleds vers le visage pour étirex
Ia chaine musculaire postérieure en armondissant

le dos en douceur.

¥ Maintenez la position le plus longtemps possible. mais au
moins 30 secondes.

Fréquence :

** Evitez de stimuler la position debout avant que be bébé
ne b prenne par lui-méme car il ira se fcer dans bes tensions
déja présentes. (méme si bébé aime ¢a)

TENSIONS EN EXTENSION

Dans vos bras: Prendre votre bébé en boule,
dos & vous, les hanches pliées, le dos arrondi.

Couché sur le dos: Couché sur le dos, avec la téte sur
un oreiller, amenez les pieds vers le visage pour étirex
Ia chaine musculaire postérieure en arrondissant

le dos en douceur.

¥ Maintenez la position le plus longtemps possible. mais au
moins 30 secondes.

Fréquence :

** Evitez de stimuler la position debout avant que e bébé
ne b prenne par lui-méme car il ira se foer dans bes tensions
déja présentes. (méme si bébé aime ¢a)




TENSIONS EN FLEUON

Dans vos bras: <ur e ventre sur volre svant-bras,
avec [a main libre prendre e bassin et amener le corps
en extension, en douceur.

Sur le ventre: Ramener los coudes sous les épaules.
Possibilité de soulever le thorax plus haut de facon &
exagérer l'extension {cela va autant étirer les tensions
antérieures qu'aider les vertébres 3 aller davantage en
extension)

En laissant bébé se reposer, le haut du corps sur un
oreiller, soulever le bassin pour tranquillement amener
tout le dos en extension.

TENSIONS EN FLEXION

Dans vos bras: <ur le ventre sur votre avant-bras,
avec [a main libre prendre e bassin et amener le corps
en extension, en douceur.

Sur le ventre: Ramener les coudes sous les épacles.
Possibilité de soulever le thorax plus haut de fagon &
exagérer 'extension (cela va autant étirer les tensions
antérieures qu'aider les vertébres & aller davantage en
extension)

En laissant bébé se reposer, le haut du corps sur un
oreiller, soulever le bassin pour tranquillement amener
tout le dos en extension.

" Pour un bébé pour qui cest ditficile d'étre sur le
ventre, essayez différentes positions:

o directement sur vous quand vous étes semi-couché

» avec je haut du corps sur un petit oreiller

o glisser une serviette roulée sous les bras pour l'aider
4 soulever son thorax et garder ses bras dans La
bonne position

® vous amuser en be plagant sur le ventre, sur un
ballon d'entrainement pour l'aider & se redresser en
bougeant doucement avec le ballon.

* Cette activité devrait resté agréable donc quand le
bébé montre des signes de fatigue, ou pleure, changez
de position et recommencez i une autre occasion.

Fréguence :

* Pour un bébé pour qui cest difficile d'étre sur le
ventre, essayez différentes positions:

e directement sur vous quand vous &tes semi-couché

o gvec Je haut du corps sur un petit oreiller

o glisser une serviette roulée sous les bras pour l'aider
& soulever son thorax et garder ses bras dans ls
bonne position

® vous amuser en Je placant sur le ventre, sur un
ballon d'entrainement pour laider & s& redresser en
bougeant doucement avec le ballon.

* Cette activité devrait resté agréable donc quand le
bébé montre des signes de fatigue, ou pleure, changez
de position el recommencez i une aulre occasion.

Fréguence :
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PRATIQUER LES ROULADES

Du dos au ventre, aidez & débuter la roulade en
passant d'abord la jambe et lalssez bébé compléter
le plus possible lul-méme sa roulade [doit relever son
tronc et sa téte en inclinaison et ensuite en extension
pour éventuellement libérer ses bras lul-méme)

Du ventre au dos, aider en rentrant le bras et en
lalssant bébé contrdler le plus possible |e retour

Osteopathie Chambly www.cliniqgueoc.com

PRATIQUER LES ROULADES

Du dos au ventre, aidez & débuter la roulade en
passant d'abord la Jambe et lalssez bébé compléter
le plus possible lul-méme sa roulade (doit relever son
tronc et sa téte en inclinaison et ensuite en extension
pour éventuellement libérer ses bras lul-méme)

Du ventre au dos, aider en rentrant le bras et en
laissant bébé contrbler le plus possible le retour

Osteopathie Chambly www.cliniqueoc.com



MANQUE DE SOUPLESSE GENERALE

Faire les différents exercices suivants pour gagner
en souplesse globalement (consulter chaque feuille
pour les exercices détaillés):

Inclinaison du cou des 2 cotés

T T,
B o

Faire la boule

Fréquence :

MANQUE DE SOUPLESSE GENERALE

Faire les différents exercices suivants pour gagner
en souplesse globalement (consulter chaque feuille
pour les exercices détaillés):

Inclinaison du cou des 2 cbtés )
4 - - F:
Rotation de la tét

e des 2 cdtés

Faire la boule




