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Babymassage - Wohltuende Berthrung fur Korper und Seele

In vielen Kulturen auf der Welt gehort die Babymassage fest zum Familienalltag. Doch nicht nur die Kleinsten
genielden diese liebevolle Berthrung - auch altere Kinder profitieren davon und kdnnen oft gar nicht genug
bekommen. Durch regelmaRige Massagen wird die Wahrnehmung geschult, die Bindung zwischen Eltern
und Kind gestarkt und somit auch das Urvertrauen geférdert. Zudem tragt sie zur korperlichen und
seelischen Gesundheit bei.

Dauer einer Babymassage
Wie lange eine Massage dauern sollte, hangt vom Alter des Kindes und seinen individuellen Vorlieben ab.
Allgemeine Empfehlungen lauten:

e 1. Lebensmonat: maximal 5 Minuten

e 2. bis 3. Lebensmonat: bis zu 10 Minuten

e ab dem 4. Lebensmonat: bis zu 15 Minuten
Zeigt das Baby jedoch vorher, dass es nicht mehr mochte, sollte die Massageeinheit verkurzt oder vorzeitig
beendet werden.

Wann sollte nicht massiert werden?
Es gibt einige Situationen, in denen auf eine Massage verzichtet werden sollte:
e Wenn der Nabel noch nicht vollstandig abgeheilt ist
e Bej starker Unruhe des Kindes
e Wenn das Kind Fieber hat
e BeiHauterkrankungen
e \Wenn das Baby unerfullte Grundbedurfnisse hat (Hunger, Mudigkeit, Bewegungsdrang)
e Und besonders wichtig: Wenn die massierende Person selbst gestresst oder unruhig ist. Denn
Emotionen Ubertragen sich auf das Baby!
Praktische Tipps fur eine angenehme Babymassage
e GleichmaBiges Tempo und rhythmische Bewegungen sorgen fur Wohlbefinden.
e Babys bevorzugen grof3flachige Beruhrungen mit sanftem Druck. Sehr zarte, kleinflachige Bewegungen
konnen sie noch nicht optimal verarbeiten und moglicherweise als unangenehm empfinden.
e Massagen in Haarwuchsrichtung wirken entspannend, wahrend Bewegungen gegen die
Haarwuchsrichtung anregend sein konnen.
e Die Umgebung sollte warm und gemutlich sein. Das Baby kann idealerweise unbekleidet sein. Ein
Spucktuch griffbereit zu haben, kann praktisch sein.

e Eine Hand sollte immer in Kontakt mit dem Baby bleiben, damit es sich sicher
fuhlt und nicht erschrickt.

e Zusatzliche Reize wie Dufte, Musik oder Lichteffekte sind fur kleine Babys oft zu
viel. Diese konnen spater, bei dlteren Kindern, behutsam eingefuhrt werden.

e Mit Achtsamkeit und liebevoller Beruhrung kann die Babymassage zu einem
wertvollen Ritual fur Eltern und Kind werden.
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Die Teilmassage

. Der Avlauf der Babymassage
. Zu Beginn wird das Baby eingedlt. Es konnen entweder alle
K'c‘;rperbereiche oder nur die Partien eingedlt werden, die massiert

werden sollen. Bei einer Teilmassage xonnt ihr euch - Jje nach Zeit und
stimmung des Babys — guf seine Lieblingsstellen konzentrierels Diese
Form der Massage folgt keinem festen pblauf, sondern kann flexibel an
eure Bediirfnisse angepasst werden.

. Sanfte Massagebewegungen

. Nach dem Eindlen pbeginnt die Massage mit sanftem Streichen mit flacher
Hand oder den Daumen Uber:

. die Arme

. die Beine .

. den Kopf e :

. das Gesicht 7 }

. den Rucken

. Detaillierte Massagegriﬁ‘e

. Hande: Die Handinnenfléchen werden mit dem Daumen in kleinen,
kreisenden Bewegungen massiert. Anschlieﬁ:end werden die einzelnen
Fingerchen sanft von der Wurzel bis zur Fingerspitze ausgestrichen,

sodass sich das Babyhandchen entspannt auffachert.

. Fafe: Zum Abschluss werden die Fufbsohlen mit den Daumen kreisend

massierte

. BEin peruhigendes Abschlussritual

. Damit das Baby erkennt, dass die Massage z4 Ende st empfiehlt es sichy

ein W:’Lederkehrendes Abschlussritual einzufihren. Das kann eine
vertraute Beruhrung sein, Wie Ze B.:

. die Hande sanft auf den Bauch legeny

. die Schultern mit leichtem Druck amschliefben oder

. ein kurzes Lied summen oder sprechens

. Dieses Ritual gibt dem Baby sicherheit und rundet die Massage entspannt

abe




Die anregende Massage pbeginnt mit
Massagegriffe werden 5-10 Mal wie

Anregende

wohltuende Wirkung zv erzielen.

Kopfmassage
Mit flachen Handen

parallel sanft von der Fontanelle

drﬁcken!) Zur Kinnmitte streichens

Mit beiden Daumen abwechselnd von der

anschliefbend diese Bewegung mit den Fingersp:'\.tzen W

Gesichtsmassage

Die Zeigefinger ode

Massage

dem behutsamen Ein6len

Stirnm:'\.tte zu den S

Nasenfligel abwarts Richtung Mund streichen.

Anschlieﬁaend die Finger 1eicht an den

des Babys. Alle

derholt, um eine angenehme und

(nicht direkt drauf

chlafen gleiten,

iederholen.

+ Daumen an die Nasenwurzel legen und sanft {iber die

Nasenflﬁgeln anlegen und

gleichzeitig fber die Wangen bis zu den Ohren streichen.

kleinen, kreisenden Bewe

Oberkérpermassage
Beide Hande locker

gtreichbewe gungen

Diese Bewegung ecbenfalls an der Kinnpartie wiederholen.

gungen massierens

von den Schultern bis zu den Oberarmen

gchulter hochstreichen.

Armmassage (Das Baby auf die Seite drehen)

Mit einer Hand das Handchen san

massiert.

Danach das Armchen

empfindlichen Gelenke suszuiiben!

Das Baby behutsam auf die andere Seite

Arm Wiederholen.

ft halten,

Armchen umfasst und in Streichbewegungen vom Handgelenk

dabeil unbedingt viel 0L verwenden und darauf achten,

Die Ohren vorsichtig zwischen Zeigefinger und Daumen nehmen und in

auf die gchultern legen und mit sanften

massieren.

Mit der flachen Hand diagonal von der linken Flanke bis zur rechten

wahrend die andere Hand das

bis zum Oberarm

mit beiden Handen yorsichtig gegengleich drehen —

keinen Zug auf die

drehen und den Aplauf am anderen




Anregende Massage 11

Beinmassage (Das Baby guf den Rucken drehen)
Ein Fafchen sanft festhalten, wihrend die andere Hand das Beinchen

umfasst und in sanften Streichbewegungen vom Fubgelenk Richtung Leiste

gleitet. .

Diesen Vorgang am anderen Beinchen wiederholen.
Fufbmassage

Mit beiden Daumen die Fufbsohlen massieren ~ sunachst in guf—undS=2g
abwarts Bewegungeny anschlie]’bend in kleinen, kreisenden Bewegungel
Danach das andere Fafchen auf die gleiche Weise massierens
Rilckenmassage (Das Baby auf den Bauch drehen)

Mit der flachen Hand sanft apwechselnd vom Hinterkopf zum Nacken
streichen.

Mit beiden Handen Gber die Schulterpartie gleiten.

Anschlieﬁ:end peide Hande seitlich auf den Po legems dabei. zeigen die
Fingerspitzen 3n Richtung Nacken. Mit beiden Handen gleichzeitig
groj’!»fléchig {iber den Riicken aufwarts streichens

Den Unterschenkel in einer Hand halten und mit der anderen Hand sanft
{iber die pAufbenseite des Beinchens — vom Knie bis zur Hufte — streichens
Abschluss der Massage

Das Baby wieder in die Rickenlage bringene

Ein vertrautes Abschlussritual durchfihren = beispielsweise durch
sanftes Halten des Bauchs mit beiden Handens leichtes Auflegen der Hande
auf die Schultern oder ein peruhigendes Lied.

Diese anregende Massage regt die Durchblutung an, férdert das

Wohlbefinden und schenkt wertvolle Bindungsmomente.




EntSpannende Massage s

Die entspannende Massage peginnt mit dem Einolen des Babys. Alle
Massagegriffe werden 5-10 Mal wiederholt, um eine sanfte und
beruhigende Wirkung zu erzielen.

Kopfmassage

Mit flachen Handen sanft von der Fontanelle zur Kinnmitte
streichens

Mit beiden Daumen spwechselnd von der gtirnmitte zu den Schlafen
gleiteny anschlieﬁaend diese Bewegung mit den FingerSpitzen
wiederholen.

Gesichtsmassage

Die Zeigefinger oder Daumen an die Nasenwurzel legen und sanft
{iber die Nasenfligel abwarts Richtung Mund streichen.
Anschliej’aend die FingeT leicht an den Nasenfliigeln anlegen und
gleichzeitig fiber die Wangen bis zu den Ohren streichen.

Diese Bewegung cbenfalls an der Kinnpartie wiederholen.

Die Ohren yorsichtig zwischen Zeigefinger und Daumen nehmen und
in kleinen, kreisenden Bewegungen massierens

Oberkérpermassage

Mit beiden Handen sanft von der Brustmitte nach aufben zur Seite
streichen.

Anschlieﬁaend mit beiden Handen quer {iber die Brust— und
Bauchpartie sanft abwarts gleiten.

Armmassage (Das Baby guf die Seite drehen)

Mit einer Hand den Qberarm sanft halteny wahrend die andere Hand
das Armchen umfasst und mit ruhigen Bewegungen vom Oberarm bis
zum Handgelenk streichte.

Danach das Armchen mit beiden Handen yorsichtig gegeng'_\_eich
drehen ~ dabel unbedingt viel 01 verwenden und darauf achten
keinen Zug auf die empi‘indlichen Gelenke suszuitben!

Das Baby behutsam auf die andere geite drehen und den Apblauf am
anderen Arm wiederholen.

Diese sanften und gleichméibigen Berithrungen helfen dem Baby, sich

su entspannen und zur Ruhe z4 kommene.



Entsannende Massage

Entspannende Massage ~ Fortsetzung

Beinmassage (Das Baby guf den Rucken drehen)

Ein Fufbchen sanft festhalten wahrend die andere Hand das Beinchen umfasst
und in ruhigen Streichbewegungen von der Leiste bis zuml Fubgelenk gleitet.
Anschlieibend das gleiche mit dem anderen Beinchen wiederholen.
Fufbmassage

Mit beiden Daumen die Fufsohlen massieren ~ zundchst in auf- und abwarts

Bewegungermy anschlief’»end 3n kleinen kreisenden Bewegungene

. Danach das andere Fafchen auf die gleiche Weise massierens

. Hinterkopf- und Schulterpartie (Das Baby auf den Bauch drehen)

Mit der flachen Hand sanft abwechselnd vom Hinterkopf zum Nacken streichen.

Anschlieibend mit beiden Handen Uber die Schulterpartie gleiten.
ckenmassage

Die Hande quer auf den Riicken legell sodass sie guf dem Nacken ruhen- Dann

mit beiden Handen abwechselnd und langsam vom Nacken zur Taille

hinunterstreichen.

Eine Hand halt sanft die Fafcheny wahrend die Beine 1eicht nach oben

gestreckt sind. Die andere Hand streicht sanft seitlich Uber Nackeny Riicken,

Po und Beine bis hin zu den Fersene

Anschliej’!:end die Hande in einem fliefenden Wechsel fauschen und mit der

anderen Hand die gleiche Bewegung von Nacken bis zu den Fersen wiederholen.

Abschlussritual

7um Abschluss kann ein 1iebevolles Ritual helfen, die Massage harmonisch zu

peenden. Bine schone Méglichkeit 35t es, den einzelnen K‘c’:rperteilen sanft

L,oute Nacht® zu sagen oder eine ruhige Melodie zu summens

Diese sanften Berithrungen sorgen fur Entspannung und Geborgenheit w

perfekt fiur eine wohltuende Babymassages



fir altere Kinder

Massagegeschichte far altere Kinders: ,,Frﬁhlingsgewitter“

Diese Massagegeschichte entfithrt das Kind auf eine sinnliche Reise durch ein
Frﬁhlingsgewitter. Die sanften Berithrungen und Bewegungen regen die Fantasie an
und sorgen fur ein entspanntes Kérpergefﬁhl.
Der Ablauf:
Die Sonne scheint warm guf deinen Rilcken.
(Die Hénde flach auf den Riicken legen und kurz yverweilen, um Warme 21 spenden.)
Ein leichter Wind kommt auf.
(Sanfte, Jangsame Streichbewegungen mit den Handen Uber Riicken und Schult.ern.)
Der Wind frischt auf und greibt Wolken herbeie
{Die Bewegungen werden schneller und kraftigers um den aufkommenden Wind zu
smitieren.)
Es beginnt zu blitzen.
(Mit den zeigefingern Kleine Blitze auf den Rucken malen.)
Der Donner grollt.
(Mit sanft geballten Fausten vorsichtig auf den Rucken klopfen.)
Der Regen setzt ein.
(Mit den Fingerspitzen 1eicht auf den Ricken trommeln.)
¢ Der Regen wird starkers
(Mit den Fingerspitzen etwas fester und schneller frommeln, um einen kraftigen
Regenschauer zZu simulieren.)
Der Wind greibt die Wolken aguseinandeTs
(Mit beiden Handen sanft von der Wirbelsaule nach aufben streichen.)
Der Regen 1ssst nach.
(Mit den Fingern nur noch kleineés sanfte Tropfen auf den Rucken tupfen.)
Die Sonne kommt wieder nervor und warmt unse.
(Die Hande aneinanderreiben, um Warme zu erzeugens und dann sanft auf den Riicken
legen.)
(# Ein Regenbogen erscheinte
(Mit der Hand in einer bogenférmigen Bewegung Uber den Rucken malen.)
Diese Massagegeschichte eignet sich wunderbar als entspannendes Ritual, zum
Beispiel vor dem Einschlafen oder nach einem aufregenden Tag.




Massagegeschichten fir adltere

Kinder

Massagegeschichte fiar Kinders: ,Die Nilpferdwésche“
Diese spielerische Massagegeschichte nimmt das Kind mit auf das Abenteuer eines
kleinen Nilpferds, das ausgelassen spielt und sich schlieflich von geiner Mama
sauber schrubben 18sst.
Der Ablauf:
%, Bin kleines Nilpferd grottet langsam die Strafe entlang.
(Mit den Fingern langsam entlang der Wirbelséule von oben nach unten wanderny dabeil
sanft seitlich dricken.)
2. Das kleine Nilpferd spielt, hitpft und springte
(M3t lockerens sanften Klopfbewegungen {iber den Riicken ,,springen“.)
N\ Es entdeckt einen Spielplatz, klettert auf die Rutsche und rutscht langsam
hinuntere.
(Mit den Handen sanft von der Wirbelsaule nach aufben streichen = erst von unten nach
oben, dann wieder nach unten.)

platzlich pbeginnt es zu regnen.
(Mit den Fingerspitzen jeicht Gber den ganzen Riicken trommeln. Far dicke Tropfen
swei Finger penutzen, fur kleinere Tropfen nur einen. Brst langsam beginnen, dann
das Tempo steigerne)
¢ Der Regen verwandelt den Spielplatz jn ein riesiges gchlammlochy und das Nilpferd
suhlt sich voller Freude.
(Mit der Faust und dem Handballen kraftig tber den gesamten Riicken massieren.)
2 Vollkommen yerdreckt macht sich das kleine Nilpferd suf den Helmweg. Erst geht es
Jangsam e
(Mit sanftens jangsamen Klopfbewegungen {iber den Riicken trommeln.)
A ee. dann wird es immer schneller und rennt nach Hause!
(Das Klopfen wird allméhlich schneller und festers)
& Mutter Nilpferd wartet bereits pesorgt und spritzt das kleine Nilpferd mit einem
Wasserschlauch abe
(Mit den Fingern in wellenformigen Bewegungen {iber den Riicken wandern.)
= Die festen Dreckklumpen werden yorsichtig entfernte
(Sanft mit Daumen und Zeigefinger in die Haut kneifen, als wiirde man kleine Klumpen
sbziehens)
_ Dann nimmt die Mama eine Burste und schrubbt den restlichen gchmutz abe
(Mit den Fingerspitzen etwas fester {iber den Riicken streichen.)

Zum Schluss wird das kleine Nilpferd mit einem riesigen Handtuch trocken
gerubbelt.
(Mit der flachen Hand grofbfléchig {iber den Riicken fahren und dabel sanft
,,trockenreiben“, bis die Hinde warm werden.)
Diese Massagegeschichte verbindet sanfte Berithrung mit einer fantasievollen

Erzahlung ~ perfekt far eine 1jebevolle Entspannungszeit!



