10 perc wapowta a boldog), wngodt babakért

Babamasstaes és babayboa — otthoni dtmutaté szilléknek

Bevezeto

A babamasszazs és a babajéga 8si, lagy és szeretetteljes modszerek,
amelyek segitik a babak testi és érzelmi fejlédését. A modern kutatasok
ma mar egyértelmien igazoljak, hogy az érintés a babak egyik alapvet6
szukséglete, ugyanolyan fontos, mint a taplalék vagy az alvas. A
rendszeres, finom masszazs nem csak a baba testét lazitja el, hanem az
idegrendszerét is megnyugtatja, erfsiti az immunrendszert, javitia az
emeésztést és tamogatja az alvas mindséget.

A babajéga gyakorlatok pedig jatékos, finom mozdulatok, melyek
elésegitik a baba természetes mozgasfejlodését. Segitenek
rugalmasabba tenni az izmokat, tamogatjak a gerinc kialakulasat, oldjak a
feszultséget, és erbsitik a baba testtudatat.

A mai rohano vilagban azonban sok szulének nincs lehetésége
szemelyesen részt venni tanfolyamokon, orakon. Pontosan ezeért készult
ez az utmutato:

P hogy otthon, a sajat tempotokban, biztonsagosan és konnyedén
tudjatok kapcsolodni egymashoz.

7 hogy mindennap legyen 10 perc, ami csak rolatok szol.

P hogy a baba és a szul6 is ellazuljon, tolt6édjon és megnyugodijon.

A kovetkezd gyakorlatok egyszeriek, biztonsagosak, és teljesen kezdo
szll6k is konnyen elsajatithatjak. A részletes leirasok segitenek abban,
hogy pontosan lasd, mit hogyan érdemes csinalni — és minden technika
illusztraciokkal is kiegészithet6 a kés6bbiekben.
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Miért idealis az otthoni babamasszazs és babajéga?

Az otthoni gyakorlas el6nyei:

Sajat tempodban tanulhatod meg a technikakat.

A baba biztonsagos, megszokott kornyezetben van, igy
konnyebben ellazul.

Nincs utazas, idépontfoglalas, stressz.
Barmikor, akar tobbszor is megismételheted a gyakorlatokat.

A masszazs és a joga mélyiti a kotédést, mert kozben végig jelen
vagy a babanak.

Ez az utmutatd ugy készilt, hogy minden szul6 egyszerlen,
biztonsagosan, elbképzettség nélkul alkalmazhassa.

A 10 perces napi rutin célja

A kovetkezetesen végzett rovid gyakorlatsor:

megnyugtatja a babat,

enyhiti a hasfajast, puffadast,
tamogatja a nyugodt alvast,

fejleszti az izomtdnust, koordinaciot,
erdsiti az immunrendszert,

mélyiti a baba—szul6 kapcsolatot,

pozitiv napi ritualét teremt.

Mindossze 10 perc, mégis nagyon hatékony.
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10 perces babamasszdzs rutin

El6késziletek (1 perc)
Kornyezet:

« A szoba hémérseéklete legyen 22-24 °C, hogy a baba kényelmesen
legyen ruha nélkul.

. Gyenge, meleg fény nyugtatdbb, mint az erds villany.
Eszko6zok:

« Puha takaro vagy nagy torolkozo.

. Bababarat, illatmentes olaj (mandula, jojoba).

« A baba bdrére kdzvetlen soha ne tegyéll! Mindig a tenyeredbe
melegitsd fel.

Kapcsolédas a babahoz:
Mindig kezdd szemkontaktussal:

r “Szeretnéd, ha megmassziroznalak?”
Ha a baba mosolyog, kalimpal, hangot ad ki, akkor készen all.
Ha elfordul, sir, feszul — probalkozz késdbb.

1. Mellkasnyité simitasok (1 perc)
Miért j6?
« Segqiti a mely légzest.
. Oldja a mellkasi feszulést.
. Megnyugtatja az idegrendszert.
Hogyan csinald?
1. Tedd mindkét kezed a baba mellkasara, a szegycsont két oldalara.

2. Finoman, lassan simitsd a két kezed kuls6 iranyba, mintha évatosan
“kinyitnal egy konyvet”.

3. A mozdulat mindig kifelé iranyul és stabil, lassu ritmusu legyen.
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4. Ismételd meg 6-8 alkalommal.
Figyeld kozben:

. ababa légzését,

. arckifejezését,

. testének ellazulasat.

Miért j6?
. CsoOkkenti a puffadast.
. Segqiti a gazok tavozasat.
« Enyhiti a hasfajast.
-Korkoros simitasok
1. Tedd az egyik kezed a baba pocakjara.
2. Oramutato jarasaval megegyezé iranyba rajzolj kdroket.
3. A mozdulat legyen lassu, meleg, folyamatos.
-"I Love You" technika — részletesen

Ez egy klasszikus masszazsforma, amely hatékonyan mozgatja meg a
beleket.

Ez egy hasi masszazsforma, amely a belek perisztaltikajat serkenti, igy
segithet a puffadas, székrekedés és emésztési problémak enyhitésében.
A masszazs soran a mozdulatok a vastagbél utvonalat kovetik.

A technika harom 6 részbdl all:
| - egyenes vonal
. Helyezkedj el a bal oldalan a hasnak (altalaban a bal bordaiv alatt).

. Ujjakkal vagy tenyerrel felulrél lefelé simitasz egyenes vonalban
a bal oldalon.

« Mozdulat: finom, nyugodt nyomas, lassan lefelé.
L —,,L” formaju vonal
. Jobb oldalrél indulva, lefelé fordulé mozdulat.
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. Mintha egy ,,L” betiit rajzolnal a hasra: a vizszintes rész a felsé
has jobb oldalan, majd a fliggéleges a jobb oldali csipdig.

. Célozza a vastagbél als6 szakaszat.
U — nagy ivi simitas

. Eredeti formaban: a teljes pocakon nagy U alakban simitunk alulrol
indulva.

“l Love You” Massage

Kép: Pinterest

Mindegyik mozdulatot 5—-6-szor ismételd.

3. Labmasszazs — mozgasfejl6dés tamogatasa (2 perc)
Miért j6?

. Javitja a verkeringeést.

« Segiti az izomtonus fejlédését.

. Ababak szeretik, mert biztonsagot ad.
Hogyan csinald?

1. Fogd finoman a baba combjat két kezed koze.

2. Simitsd végig lassan a térden at a bokaig, mintha “lefele huznad” az
0sszes feszUlltseget.

3. Térj vissza fel, majd ismét lefelé.
4. |smételd 5—-7 alkalommal minden labon.
Bicikliztetés

« Fogd a baba labait a térdnél.
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. Felvaltva mozgasd 6ket fel-le, mint a pedalozas.
. Segiti a puffadas oldasat.

Lélegezz egyltt a mozdulatokkal: lassu mozdulat — lassu fujas.

4. Karok masszirozasa (1 perc)
Miért jo?
. Fejleszti a finommotorikat.
. Segit ellazitani a vallat és a lapockat.
Hogyan csinald?
1. Fogd meg a baba felkarjat.
2. Simitsd végig a konyokon at egészen a csukloig.
3. Ovatosan nyisd ki a tenyerét, majd engedd vissza.
4. Simogasd meg a kis ujjakat egyenként.
5

. Ismételd 4-5 alkalommal karonként.

5. Hatmasszazs — alvast segité technika (2 perc)
Miért j6?

. Oldja a gerinc menti feszultséget.

. Nyugtatja az idegrendszert.

« Segqiti az ellazulast alvas el6tt.

Hogyan csinald?

Pozicié

Fektesd hasra a babat ugy, hogy a mellkas egy puha fellleten legyen,
karjai természetesen oldalt pihenjenek.
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1. Pillangé-simitas a vallaktél lefelé
. Tedd a két tenyered a baba lapockai folé (vallakhoz kozel).

. A tenyereid egyszerre indulnak lefelé, mintha két pillangészarny
lassan kinyilna.

. Kaorives, kifelé nyilé6 mozdulatokat végezz egészen a derékig.

« A veégén csusztasd a kezeket a popsira, majd emeld vissza 6ket a
kiindulasi pontra.

2. ,,Korkoros felh6k” — oldaliranyu korzések
. Helyezd a kezed a baba hatanak egyik oldalara (a gerinctél kifelé).

. Ujjaid parnas részével rajzolj lassu, nagy koroket, mintha felhdket
festenél.

. Haladj lefelé, majd térj vissza felfelé.
« Ugyanezt ismételd meg a masik oldalon.
3. ,,Lehullo falevelek” — hosszu levezet6 simitasok

. Mindkét kezeddel végezz hosszu, egységes simitd mozdulatokat a
vallaktol a popsijaig.

« A mozdulat legyen fluid, nagyon lassu és egységes ritmusu.
« Ezt 6-8 alkalommal ismételd meg.

Nem kell mind a 3 technikat egyszerre alkalmazni. Amelyik szimpatikus és
amelyiket a baba jobban szereti.
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Mini babajoga gyakorlatsor

1. Bicikli lIab (30 mp)
. Fogd meg a baba labait a térdnél.
. Felvaltva huzd fel és nyujtsd ki Oket.
« Ne eréltesd a mozgast; kovesd a baba ritmusat.

Elénye: serkenti a bélmozgast, oldja a hasi feszulést.

2. Kis béka p6z (30 mp)
« Huzd a baba térdeit a pocakhoz.
. Tartsd ott 2—3 masodpercig, majd engedd vissza.

Elénye: lazitja a csipbt, segit hasfajas esetén.

3. Kéz—-lab érintés (1 perc)

. Segits, hogy a baba megérinthesse az egyik kezével az ellentétes
oldali a labfejét. Majd ellentétes oldalon is.

« Vezesd finoman a labait a kezei felé.

Elénye: fejleszti a testtudatot, erésiti a hasizmokat.

4. Mini csavaras (1 perc)
. Fogd meg finoman a csipét.

. Jobbra-balra forditsd lassan a labakat egyutt, a felsétest stabil
marad.

Elénye: lazitja a gerincet, oldja a feszlltséget.
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Extra tippek sziiloknek - Relaxdcid, stresszoldas

3 lépéses szuloi légzés (1 perc)
. Belégzés 4 mp
. Benttartas 2 mp
« Kilégzés 6 mp

Az anyai légzés kozvetlenll megnyugtatja a babat is.

Nap végi relax rutin
. Halk zene (white noise, altatédal)
« Meleg fény
« Szoros testkontaktus

. Gyengéd ringatas

Baba alvassegitd praktikak

. Este mindig ugyanaz a sorrend:
masszazs — babajéga — flirdés — altatas

o Sotétitett, csendes szoba.

. Estére keruld a stimulalo jatékokat.
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Napi rutin mintaterv (10 perc)

Reggel (5 perc)

« Mellkasnyito simitasok

« Labmasszazs

. Bicikli [ab gyakorlat
Este (5 perc)

« Pocakmasszazs

« Hatmasszazs

. Relaxacios ringatas

Biztonsagi tudnivalok
« Ne masszirozz, ha a baba lazas, beteg vagy elutasité.
« Ne nyomd er8sen az izlleteket vagy a gerincet.
. Ha sir vagy feszul, mindig tarts sztinetet.

. Mindig kdvesd a baba jelzéseit — 6 mutatja a tempot.
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