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10 perc naponta a boldog, nyugodt babákért 

Babamasszázs és babajóga – otthoni útmutató szülőknek 

 

 

Bevezető 

A babamasszázs és a babajóga ősi, lágy és szeretetteljes módszerek, 

amelyek segítik a babák testi és érzelmi fejlődését. A modern kutatások 

ma már egyértelműen igazolják, hogy az érintés a babák egyik alapvető 

szükséglete, ugyanolyan fontos, mint a táplálék vagy az alvás. A 

rendszeres, finom masszázs nem csak a baba testét lazítja el, hanem az 

idegrendszerét is megnyugtatja, erősíti az immunrendszert, javítja az 

emésztést és támogatja az alvás minőségét. 

A babajóga gyakorlatok pedig játékos, finom mozdulatok, melyek 

elősegítik a baba természetes mozgásfejlődését. Segítenek 

rugalmasabbá tenni az izmokat, támogatják a gerinc kialakulását, oldják a 

feszültséget, és erősítik a baba testtudatát. 

A mai rohanó világban azonban sok szülőnek nincs lehetősége 

személyesen részt venni tanfolyamokon, órákon. Pontosan ezért készült 

ez az útmutató: 

     hogy otthon, a saját tempótokban, biztonságosan és könnyedén 

tudjatok kapcsolódni egymáshoz. 

     hogy mindennap legyen 10 perc, ami csak rólatok szól. 

     hogy a baba és a szülő is ellazuljon, töltődjön és megnyugodjon. 

 

A következő gyakorlatok egyszerűek, biztonságosak, és teljesen kezdő 

szülők is könnyen elsajátíthatják. A részletes leírások segítenek abban, 

hogy pontosan lásd, mit hogyan érdemes csinálni – és minden technika 

illusztrációkkal is kiegészíthető a későbbiekben. 
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 Miért ideális az otthoni babamasszázs és babajóga? 

Az otthoni gyakorlás előnyei: 

• Saját tempóban tanulhatod meg a technikákat. 

• A baba biztonságos, megszokott környezetben van, így 

könnyebben ellazul. 

• Nincs utazás, időpontfoglalás, stressz. 

• Bármikor, akár többször is megismételheted a gyakorlatokat. 

• A masszázs és a jóga mélyíti a kötődést, mert közben végig jelen 

vagy a babának. 

Ez az útmutató úgy készült, hogy minden szülő egyszerűen, 

biztonságosan, előképzettség nélkül alkalmazhassa. 

 

 A 10 perces napi rutin célja 

A következetesen végzett rövid gyakorlatsor: 

• megnyugtatja a babát, 

• enyhíti a hasfájást, puffadást, 

• támogatja a nyugodt alvást, 

• fejleszti az izomtónust, koordinációt, 

• erősíti az immunrendszert, 

• mélyíti a baba–szülő kapcsolatot, 

• pozitív napi rituálét teremt. 

Mindössze 10 perc, mégis nagyon hatékony. 
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10 perces babamasszázs rutin  

 

Előkészületek (1 perc) 

Környezet: 

• A szoba hőmérséklete legyen 22–24 °C, hogy a baba kényelmesen 

legyen ruha nélkül. 

• Gyenge, meleg fény nyugtatóbb, mint az erős villany. 

Eszközök: 

• Puha takaró vagy nagy törölköző. 

• Bababarát, illatmentes olaj (mandula, jojoba). 

• A baba bőrére közvetlen soha ne tegyél! Mindig a tenyeredbe 

melegítsd fel. 

 

Kapcsolódás a babához: 

Mindig kezdd szemkontaktussal: 

     “Szeretnéd, ha megmasszíroználak?” 

Ha a baba mosolyog, kalimpál, hangot ad ki, akkor készen áll. 

Ha elfordul, sír, feszül – próbálkozz később. 

 

1. Mellkasnyitó simítások (1 perc) 

Miért jó? 

• Segíti a mély légzést. 

• Oldja a mellkasi feszülést. 

• Megnyugtatja az idegrendszert. 

Hogyan csináld? 

1. Tedd mindkét kezed a baba mellkasára, a szegycsont két oldalára. 

2. Finoman, lassan simítsd a két kezed külső irányba, mintha óvatosan 

“kinyitnál egy könyvet”. 

3. A mozdulat mindig kifelé irányul és stabil, lassú ritmusú legyen. 
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4. Ismételd meg 6–8 alkalommal. 

Figyeld közben: 

• a baba légzését, 

• arckifejezését, 

• testének ellazulását. 

 

2. Pocakmasszázs – emésztéssegítő technikák (2 perc) 

Miért jó? 

• Csökkenti a puffadást. 

• Segíti a gázok távozását. 

• Enyhíti a hasfájást. 

-Körkörös simítások 

1. Tedd az egyik kezed a baba pocakjára. 

2. Óramutató járásával megegyező irányba rajzolj köröket. 

3. A mozdulat legyen lassú, meleg, folyamatos. 

-"I Love You" technika – részletesen 

Ez egy klasszikus masszázsforma, amely hatékonyan mozgatja meg a 

beleket. 

Ez egy hasi masszázsforma, amely a belek perisztaltikáját serkenti, így 

segíthet a puffadás, székrekedés és emésztési problémák enyhítésében. 

A masszázs során a mozdulatok a vastagbél útvonalát követik. 

A technika három fő részből áll: 

I – egyenes vonal 

• Helyezkedj el a bal oldalán a hasnak (általában a bal bordaív alatt). 

• Ujjakkal vagy tenyerrel felülről lefelé simítasz egyenes vonalban 

a bal oldalon. 

• Mozdulat: finom, nyugodt nyomás, lassan lefelé. 

L – „L” formájú vonal 

• Jobb oldalról indulva, lefelé forduló mozdulat. 



 

Készítette: László-Kókai Ilona Baba, -gyerekmasszőr; Baba, -gyerekjóga oktató 
 

5 

• Mintha egy „L” betűt rajzolnál a hasra: a vízszintes rész a felső 

has jobb oldalán, majd a függőleges a jobb oldali csípőig. 

• Célozza a vastagbél alsó szakaszát. 

U – nagy ívű simítás 

• Eredeti formában: a teljes pocakon nagy U alakban simítunk alulról 

indulva. 

Kép: Pinterest 

Mindegyik mozdulatot 5–6-szor ismételd.  

 

 

3. Lábmasszázs – mozgásfejlődés támogatása (2 perc) 

Miért jó? 

• Javítja a vérkeringést. 

• Segíti az izomtónus fejlődését. 

• A babák szeretik, mert biztonságot ad. 

Hogyan csináld? 

1. Fogd finoman a baba combját két kezed közé. 

2. Simítsd végig lassan a térden át a bokáig, mintha “lefele húznád” az 

összes feszültséget. 

3. Térj vissza fel, majd ismét lefelé. 

4. Ismételd 5–7 alkalommal minden lábon. 

Bicikliztetés 

• Fogd a baba lábait a térdnél. 
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• Felváltva mozgasd őket fel-le, mint a pedálozás. 

• Segíti a puffadás oldását. 

Lélegezz együtt a mozdulatokkal: lassú mozdulat → lassú fújás. 

 

 

4. Karok masszírozása (1 perc) 

Miért jó? 

• Fejleszti a finommotorikát. 

• Segít ellazítani a vállat és a lapockát. 

Hogyan csináld? 

1. Fogd meg a baba felkarját. 

2. Simítsd végig a könyökön át egészen a csuklóig. 

3. Óvatosan nyisd ki a tenyerét, majd engedd vissza. 

4. Simogasd meg a kis ujjakat egyenként. 

5. Ismételd 4–5 alkalommal karonként. 

 

 

5. Hátmasszázs – alvást segítő technika (2 perc) 

Miért jó? 

• Oldja a gerinc menti feszültséget. 

• Nyugtatja az idegrendszert. 

• Segíti az ellazulást alvás előtt. 

 

Hogyan csináld? 

 Pozíció 

Fektesd hasra a babát úgy, hogy a mellkas egy puha felületen legyen, 

karjai természetesen oldalt pihenjenek. 
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1. Pillangó-simítás a vállaktól lefelé 

• Tedd a két tenyered a baba lapockái fölé (vállakhoz közel). 

• A tenyereid egyszerre indulnak lefelé, mintha két pillangószárny 

lassan kinyílna. 

• Köríves, kifelé nyíló mozdulatokat végezz egészen a derékig. 

• A végén csúsztasd a kezeket a popsira, majd emeld vissza őket a 

kiindulási pontra. 

2. „Körkörös felhők” – oldalirányú körzések 

• Helyezd a kezed a baba hátának egyik oldalára (a gerinctől kifelé). 

• Ujjaid párnás részével rajzolj lassú, nagy köröket, mintha felhőket 

festenél. 

• Haladj lefelé, majd térj vissza felfelé. 

• Ugyanezt ismételd meg a másik oldalon. 

3. „Lehulló falevelek” – hosszú levezető simítások 

• Mindkét kezeddel végezz hosszú, egységes simító mozdulatokat a 

vállaktól a popsijáig. 

• A mozdulat legyen fluid, nagyon lassú és egységes ritmusú. 

• Ezt 6–8 alkalommal ismételd meg. 

Nem kell mind a 3 technikát egyszerre alkalmazni. Amelyik szimpatikus és 

amelyiket a baba jobban szereti.  
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Mini babajóga gyakorlatsor  

 

1. Bicikli láb (30 mp) 

• Fogd meg a baba lábait a térdnél. 

• Felváltva húzd fel és nyújtsd ki őket. 

• Ne erőltesd a mozgást; kövesd a baba ritmusát. 

Előnye: serkenti a bélmozgást, oldja a hasi feszülést. 

 

2. Kis béka póz (30 mp) 

• Húzd a baba térdeit a pocakhoz. 

• Tartsd ott 2–3 másodpercig, majd engedd vissza. 

Előnye: lazítja a csípőt, segít hasfájás esetén. 

 

3. Kéz–láb érintés (1 perc) 

• Segíts, hogy a baba megérinthesse az egyik kezével az ellentétes 

oldali a lábfejét. Majd ellentétes oldalon is.  

• Vezesd finoman a lábait a kezei felé. 

Előnye: fejleszti a testtudatot, erősíti a hasizmokat. 

 

4. Mini csavarás (1 perc) 

• Fogd meg finoman a csípőt. 

• Jobbra-balra fordítsd lassan a lábakat együtt, a felsőtest stabil 

marad. 

Előnye: lazítja a gerincet, oldja a feszültséget. 
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 Extra tippek szülőknek – Relaxáció, stresszoldás 

 

3 lépéses szülői légzés (1 perc) 

• Belégzés 4 mp 

• Bent tartás 2 mp 

• Kilégzés 6 mp 

Az anyai légzés közvetlenül megnyugtatja a babát is. 

 

Nap végi relax rutin 

• Halk zene (white noise, altatódal) 

• Meleg fény 

• Szoros testkontaktus 

• Gyengéd ringatás 

 

Baba alvássegítő praktikák 

• Este mindig ugyanaz a sorrend: 

masszázs → babajóga → fürdés → altatás 

• Sötétített, csendes szoba. 

• Estére kerüld a stimuláló játékokat. 
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Napi rutin mintaterv (10 perc) 

Reggel (5 perc) 

• Mellkasnyitó simítások 

• Lábmasszázs 

• Bicikli láb gyakorlat 

Este (5 perc) 

• Pocakmasszázs 

• Hátmasszázs 

• Relaxációs ringatás 

 

 Biztonsági tudnivalók 

• Ne masszírozz, ha a baba lázas, beteg vagy elutasító. 

• Ne nyomd erősen az ízületeket vagy a gerincet. 

• Ha sír vagy feszül, mindig tarts szünetet. 

• Mindig kövesd a baba jelzéseit – ő mutatja a tempót. 

 

 

 

 


