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BABYMASSAGE

VORTEILE AUF EINEN BLICK:

e Babymassage beeinflusst die Beziehung zwischen Eltern
und Kind positiv, da das Kind sich dadurch rundum behiitet
und geborgen fiihlt.

e \Wer Babys massiert, tut ihrem Immunsystem und der
hormonalen Stressabwehr etwas Gutes.

e Babymassage mildert Allergien, hat sich bei Neurodermitis
bewadhrt und festigt zudem Haut und Gewebe.

e Sie wirkt entblahend und lindert so Bauchweh.

e Massage fordert die korperliche und geistige Entwicklung
zu frith geborener Babys.

e Sie starkt die Muskulatur und verbessert
die Koordinationsfahigkeit des Kérpers.
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BEVOR ES LOSGEHT

* Schaffen Sie eine ruhige und behagliche

Atmosphdre, damit Sie und Ihr Baby
die wohltuende Wirkung der Massage

genief3en konnen.

e Damit Ihr Baby sich vollig entspannen kann, sollten Ihre Hande
angenehm warm sein. Aufwarmend wirkt ein kurzes Handbad in
35-38 °C warmem Wasser.

* Die traditionelle Massageposition ist sitzend. Legen Sie ein
Handtuch tiber Ihre ausgestreckten Beine und betten das Baby
darauf. Wenn Ihnen diese Haltung zu unbequem ist, konnen
Sie ruhig auch den Wickeltisch benutzen.

* Die fir die Massage benétigte Olmenge — bei einem Baby etwa
30 ml - sollte mithilfe eines Flaschenwarmers oder Stévchens
angewarmt werden. Diese Ole eignen sich besonders gut: siiRes

Mandeldl, Bala-Rosen-Ol, Kokosnussél, Kurkumasl, Sesamél.



SANFTE STREICHELEINHEITEN
FUR NEUGEBORENE

Ist Ihr Baby gesund, kénnen Sie schon am fiinften Tag nach der Geburt mit
der Massage beginnen: Massieren Sie Hande und Fiifie mit moglichst sanften
Streichbewegungen — insgesamt héchstens 5 Minuten.

HANDMASSAGE: Offnen Sie das Handchen
wie einen Facher, indem Sie mit einem Ihrer
Daumen die kleinen Finger vorsichtig aus-
streichen. Nun kénnen Sie mit dem Daumen
der anderen Hand die Handflache des Babys
sanft kreisend massieren. Danach massieren

Sie die andere Hand ebenso.

FUSSMASSAGE: Halten Sie mit einer Hand
ganz locker eines der Fiifichen. Reiben

Sie mit dem Daumen behutsam die kleine
FuBsohle auf und ab; anschliefend ist der
andere FuB an der Reihe. Nach der Massage
konnen Sie die beiden Fifichen noch eine

Weile in Ihren Handen halten.
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SO0 KLAPPT DAS MASSAGERITUAL

Damit lhrem Baby und Ihnen selbst das Massieren Freude macht, ist

Vorbereitung wichtig. Hier sehen Sie, worauf es ankommt:
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Vorbereitung ist alles

Legen Sie sich eine Matte oder eine dicke
Decke zurecht. Vielleicht sitzen Sie mit ei-
nem Kissen im Riicken und einer kleinen
Rolle unter den Knien bequemer. Legen Sie
ein Handtuch tiber Thre Beine, falls Sie Thr
Baby nicht auf den nackten Beinen massie-
ren wollen. Achten Sie bitte auf kurze Fin-
gerndgel und legen Sie zum Massieren
Schmuck und Armbanduhr ab. Das Kind
sollte wiahrend der Massage nackt sein. Die
Korperteile, die Sie nicht massieren, kénnen
Sie mit einem Tuch bedecken. Und noch et-
was: Legen Sie zur Sicherheit eine Windel
oder ein Handtuch unter den Babypo. Wenn
sich Thr Kind entspannt, macht sich das oft
in einem Béchlein bemerkbar.

Warmes Ol fiirs Wohlbefinden

Die fiir die Massage benétigte Olmenge -
bei einem Baby sind das etwa 30 ml - fiillen
Sie zundchst in ein kleines Flaschchen. Das
Ol sollte immer angewirmt werden: Stellen
Sie es dazu entweder in einen Flaschenwir-
mer oder geben Sie es in eine mit warmem
Wasser gefiillte feuerfeste Schiissel auf ei-
nem Stovchen. Testen Sie vor der Massage
am eigenen Handgelenk, ob die Temperatur
stimmt; das Ol darf nur handwarm sein.

Einmal eindlen, bitte!

Schon beim sanften Eindlen konnen Sie die
aktuelle Verfassung Ihres Babys erspiiren:

BEVOR ES LOSGEHT

Wirkt es entspannt oder verkrampft? st sei-
ne Haut kiihl oder warm, feucht oder tro-
cken, fest oder weich? Die Bediirfnisse Thres
Babys konnen von Mal zu Mal unterschied-
lich sein. Lassen Sie sich bei Ihrer tiglichen
Massage einfach von Threm Gespiir leiten —
so entstehen ein lebendiger Austausch und
eine tiefe Vertrautheit, die von Anfang an
forderlich auf die seelische und korperliche
Entwicklung Ihres Kindes wirken und die
Bindung zwischen Ihnen beiden starken.

So lauft alles glatt

e Tragen Sie das Massagedl nie direkt auf
die Haut auf, es konnte falsch temperiert
sein. Geben Sie etwas angewirmtes Ol in
Ihre Hiande und streichen Sie iiber den
Korper des Babys.

e Fiir die Vorderseite gilt: Streichen Sie zu-
erst mit beiden Hénden iiber Kopf, Stirn
und Wangen. Im Gesicht nicht zu viel Ol
auftragen, sonst kann etwas in die Augen
des Babys laufen.

e Lassen Sie sich beim Eindlen ruhig Zeit -
es ist ebenso Teil des kleinen Rituals wie
die Massage selbst.

e Wirkt Thr Baby verkrampft, enn Sie es
massieren wollen, oder schreit es gar ener-
gisch, sollten Sie sein »Nein« akzeptieren
und die Massage auf einen spiteren Zeit-
punkt verschieben.

e Ganz wichtig beim Massieren: Thre Hande
sollten angenehm warm sein, damit Thr
Baby sich wohlig entspannen kann.
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MASSAGEN FUR JEDEN TAG

Die klassische Babymassage besteht aus we-
nigen, einfachen Griffen. Das Wichtigste bei
dieser Behandlung ist ndmlich nicht die An-
wendung einer Vielzahl verschiedener Tech-
niken, sondern der direkte Kérperkontakt
und die Nahe, die dabei entsteht. Positiver
Nebeneffekt: Die verwendeten Ole, Pasten
oder Pulver sind eine ideale Pfle e fiir die
empfi dliche Babyhaut. Es ist besser, taglich
wenige Griffe anzuwenden, als mithsam
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komplizierte Abldufe zu erlernen, die Sie
dann nur ab und zu einsetzen.

Fiir alle »Altersklassen«

In diesem Kapitel fi den Sie Anleitungen fiir
die tagliche Massage Thres Babys bis zum
Kleinkindalter. Zuerst kommen natiirlich
die Neugeborenen auf ihre Kosten: Sanfte
Teilmassagen sind genau nach ihrem Ge-



schmack. Ab dem zweiten Lebensmonat
darf es dann schon etwas mehr sein: Hier
kommen eine Morgen- und Abendmassage
ins Spiel » siehe ab Seite 52. Da dltere Babys
bis hin zum Kleinkind vor allem entspan-
nende Riickenmassagen lieben, wurden
auch diese beriicksichtigt. Mehr dazu fi den
Sie ab Seite 67.

Ab wann kann ich mit den
Massagen beginnen?

In Indien werden gesunde Babys bereits un-
mittelbar nach der Geburt massiert » siehe
Seite 24. Generell empfi hlt es sich, ab dem
finften Tag mit der Massage zu beginnen;
allerdings darf bei Fieber oder bei Saug-
lingsgelbsucht nicht massiert werden. Be-
schrinken Sie sich innerhalb der ersten vier
Wochen auf Teilmassagen, wie sie auf Sei-
te 50 und 51 beschrieben sind, und verwen-
den Sie zum Massieren nur Basisole ohne
Zusatz von itherischen Olen. Die Bauchzo-
ne darf erst mitbehandelt werden, wenn der
Nabel gut verheilt ist.

Gibt es eine Altersbegrenzung?
Wohltuende Massagen sind fiir alle Alters-
gruppen geeignet. Was dem kleinen Baby
guttut, kann auch fiir gestresste Eltern oder
alte Menschen eine Wohltat sein. Massieren
Sie Thr Kind, solange es Thnen beiden Freu-
de macht - nach oben gibt es keine Al-
tersbegrenzung. Sicher wird es immer wie-
der Momente geben, in denen Thr Kind

MASSAGEN FUR JEDEN TAG

diese gezielte Zuwendung regelrecht einfor-
dert. Gerade in neuen Lebenssituationen,
beispielsweise zu Beginn des Kindergarten-
besuchs oder in den ersten Schultagen, wird
das vertraute Ritual IThrem Kind Selbstbe-
wusstsein und Sicherheit geben. Und auch
tiir groflere Kinder gilt: Die Massage ist ein
wunderbares Mittel, um eine mit fortschrei-
tendem Alter des Kindes verloren geglaubte
Nihe wiederherzustellen, zum Beispiel um
den ersten Liebeskummer der Tochter mit
einer trostenden Streichelmassage zu er-
leichtern. Der Genuss ist auch hier fiir El-
tern und Kinder gleichermafen grof.

MASSIEREN NICHT ERLAUBT!

Bitte massieren Sie nicht ...

o wenn lhr Baby gerade erst geges-
sen hat oder lhnen signalisiert,
dass es hungrig ist,
wenn es sich energisch straubt und
laut schreit,
wenn lhr Baby fiebert,
wenn lhr Kind unter einer entziind-
lichen Hautkrankheit leidet,
wenn Sie selbst nervos, gestresst
oder schlecht gelaunt sind,
solange der Nabel nicht vollig ab-
geheilt und trocken ist, darf der
Bauch nicht mitmassiert werden.
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Teilmassage fiir Neugeborene

Massieren liegt zunehmend im Trend und
hier wiederum die Babymassage - kein
Wunder also, dass immer mehr Hebammen
den jungen Miittern nach der Geburt einige
Griffe fiir die Babymassage vermitteln und
immer mehr Babymassagekurse angeboten
werden. Die Babymassage bietet eine wun-
derbare Moglichkeit, mit dem eigenen Kind
abseits der Still-Wickel-Schlaf-Routine in
Kontakt zu kommen. Direkter Hautkontakt
und die korperliche Nihe der Eltern wirken
sich auf alle Babys beruhigend aus und legen
einen soliden Grundstein fiir wachsendes
Urvertrauen.

Angstliche Miitter

In meinen Kursen fillt mir immer wieder
auf, wie beriihrungsangstlich manche Frau-
en in der ersten Zeit nach der Geburt sind,
besonders wenn es sich um ihr erstes Kind
handelt und ihr Spréssling ein zartes Va-

TIPP

ACHTSAMKEIT

Wenn Sie einmal weniger Zeit haben,
massieren Sie lieber nur eine Kérper-
stelle ganz aufmerksam, als das ge-
samte Programm in aller Eile herun-
terzuspulen.
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ta-»Lammchen« ist » siehe Seite 41. Die jun-
gen Miitter zogern, mit den taglichen Mas-
sagen zu beginnen, weil sie Angst haben,
ihrem Kind womaoglich wehzutun. Fiir diese
Frauen ist wichtig zu wissen: Thre Sorgen
sind ganz unbegriindet, denn Hautkontakt
und Zuwendung stillen das Grundbediirfnis
ihres Kindes nach Nihe. Zudem sind Babys
nicht so zerbrechlich, wie sie auf den ersten
Blick wirken. Im Gegenteil: Gerade bei den
besonders zarten, zierlichen Babys sollte
man frith mit sanften Streichungen und
warmem Ol beginnen. Das stirkt die klei-
nen Sensibelchen und weckt die Nachfrage
nach mehr. Sie werden bald merken, dass
Ihr kleines Limmchen seine Verwohnmas-
sage regelrecht einfordert.

Wie lange sollte eine Massage
dauern?

Bei Neugeborenen sollten Sie nicht langer
als finf Minuten massieren. Ab der vierten
Woche kénnen Sie die Behandlung dann auf
etwa zehn Minuten ausdehnen. Vertrauen
Sie dabei auf Thr Gespiir fiir die Bediirfnisse
Ihres Kindes. Grundsitzlich sollte eine Ba-
bymassage insgesamt jedoch nicht ldnger als
etwa 15 Minuten dauern.

Klein, aber fein

In den ersten vier Lebenswochen Thres Kin-
des sollten Sie noch sehr vorsichtig und be-
hutsam vorgehen und es bei einer Teilmas-

sage, wie sie rechts gezeigt wird, belassen.



Wiederholen Sie alle Griffe einige Male oder
fithren Sie nur sich wiederholende, langsa-
me Streichungen durch. Insgesamt soll die
Massage jedoch nicht langer als fiinf Minu-
ten dauern. Wichtig: Achten Sie unbedingt
auf ausreichend Warme bei der Massage.

MASSAGE 1

* @ Massieren Sie Arme, Beine, Kopf, Ge-
sicht und Korper Thres Babys ganz leicht
mit sanften Streichungen.

* Verwenden Sie dazu beim ersten Durch-
gang Thre flach ausgebreiteten Hande.

* Massieren Sie Ihr Baby ein zweites Mal
von Kopf bis Fuf$ mit sanften Streichun-
gen. Verwenden Sie fiir diesen Durchgang
nur Thre Daumen.

MASSAGE 2

¢ @ Offnen Sie das Hindchen IThres Babys
vorsichtig wie einen Facher, indem Sie mit
einem Daumen die Fingerchen vorsichtig
herunterdriicken.

e Mit dem anderen Daumen massieren Sie
sanft reisend die Handfliche des Babys.

* Wiederholen Sie die Massage auf der an-
deren Seite.

MASSAGE 3

¢ @ Halten Sie einen Babyfuf3 locker in der
Hand. Reiben Sie mit dem Daumen auf
der Fuf3sohle des Babys ganz behutsam
auf und ab. Wiederholen Sie die Massage
auf der anderen Seite.

MASSAGEN FUR JEDEN TAG
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ENTSPANNENDE MASSAGE
AB DEM 2. MONAT

Diese Griffe helfen Ihrem Baby beim Ent-
spannen — wenn Sie langsam und nicht allzu
fest in Richtung des Haarstrichs massieren.
Wiederholen Sie alle Griffe 5- bis 10-mal.

DEN OBERKORPER MASSIEREN: Streichen
Sie mit beiden Handen von der Brustmitte lhres
Babys zur Seite, etwa so, als wiirden Sie die
Seiten eines aufgeschlagenen Buches glatten.
Halten Sie dann mit einer Hand beide Bein-
chen des Kindes. Legen Sie die andere flache
Hand quer tiber seine Brustpartie und streichen
Sie Uber Brust und Bauch abwarts.

ARMMASSAGE: Drehen Sie das Baby zur
Seite, damit der zu massierende Arm oben
liegt. Halten Sie mit einer Hand das Handchen
fest. Der Arm ist nach oben gestreckt. Mit der
anderen Hand »melken« Sie jetzt nach unten:
Sie umschlieBen das Handgelenk ringformig
und ziehen Ihre Hand zum Oberarm des Babys.

Den anderen Arm ebenso massieren.



DEM BABYRUCKEN ETWAS GUTES TUN
AB DEM 8. MONAT

Falls Ihr Baby bei der Massage nicht gern liegen bleibt, versuchen Sie es einfach

einmal mit einer Teilmassage. Besonders beliebt ist eine Riickenmassage, bei der
Ihr Kind vor Ihnen sitzt. Wiederholen Sie alle Griffe 10- bis 15-mal.

DIE SCHULTERPARTIE AUS-
STREICHEN: Streichen Sie mit beiden
flachen Handen gleichzeitig rechts

und links die Schulterpartie aus: vom
Halsansatz iber die Schultern bis zu
den Oberarmen. Die gleiche Bewegung
fiihren Sie anschlieend mit etwas
festerem Druck mit den Daumen aus.

DEN RUCKEN AUSSTREICHEN:
Legen Sie beide Hande quer neben-

einander auf den unteren Riicken des
Babys und streichen Sie von der Taille
bis zum Nacken tber den Riicken.
Ohne die Bewegung zu unterbrechen,
streichen Sie tber die Schultern und
den seitlichen Riicken zuriick zur Taille.
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