Baby-Massage

Beine & FiiRe

e Beriihrungsentspannung: Ol auf dem ersten Bein verteilen, rundum mit der flachen
Hand abklopfen, einmal die Hand wechseln
¢ Indisches Melken: Ausstreichen vom Ober - zum Unterschenkel mit jeder Hand im
Wechsel 3x (Energie ausleitend)
¢ Driicken & Drehen: 3x die "nette Brennnessel" - schon mit Ellenbogen und Oberkdrper
mit vor- und zuriick gehen, Kniegelenk freihalten!
e Ausstreichen der FuBsohle: von der Ferse zu den Zehen - auf das Offnen des
Greifreflexes achten! Mit jedem Daumen im Wechsel 3x
o Dazu das Bein vom Baby umgreifen und mit dem Daumen von der Ferse
Richtung Zehen ausstreichen, kurz den Daumen von der Fuf3sohle nehmen,
damit sich der Greifreflex l6sen kann und mit dem anderen Daumen
wiederholen
e Zehen abrollen: vom groRen Onkel zum kleinen Zeh - 3x
Beim 3. Durchlauf Zehenspiel dazu nehmen
Zehenspiel:
o Das ist der grole, dicke Zeh!
o Das ist der Zweite, der steht ihm zur Seite!
o Das ist der Dritte, der steht in der Mitte!
o Und wer ist dieser hier? Das ist die Nummer Vier!
o Und das ist der Kleine, der ist nicht gern alleine
e Spaziergang auf der FuBsohle: leichtes Klopfen mit den Fingerkuppen
e Ausstreichen der FuBsohle: von den Zehen zur Ferse - 3x
e FuBriicken von den Zehen zum Gelenk ausstreichen: mit jedem Daumen 3x
¢ Kleine Kreise um den Knéchel: innen und auf3en gleichzeitig malen
e Schwedisches Melken: Ausstreichen vom Unter- zum Oberschenkel mit jeder Hand
im Wechsel 3x (Energie zuleitend)
¢ Rollen des Beines (Speck wackeln lassen) - zunachst den Unter - dann den
Oberschenkel zwischen beiden Handen durchrollen,
¢ Kileinfingerkante zum Abschluss in die Leiste legen, Oberschenkel in die Handflache

und Bauchdecke driicken - etwas halten
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Bauch

(immer im Uhrzeigersinn massieren - Ol im Uhrzeigersinn auf dem Bauch verteilen!)

e Spaziergang auf dem Bauch: leichtes Klopfen mit den Fingerkuppen
e Daumen parallel auf dem Bauchnabel auflegen: mit sanftem Druck von der Mitte

zur Seite auseinander streichen (Druckintensitat beachten - Mimik-Kontrolle!)

e Sonnenmond: linke Hand = Sonnenhand - geht immer kreisrund im Uhrzeigersinn
Uber den Bauch, rechte Hand = Halbmond - Halbkreis vom Rippenbogen in die Leiste

auf der Magenseite
¢ "Ich liebe Dich!"

e Wasserrad: Daumenkante liegt parallel unter dem Rippenbogen auf - von der
Daumen- bis zur Kleinfingerkante im Wechsel Uber den Bauch schaufeln

e "Pups-Programm": Schnecke gestrichen, Schnecke getupft, sanfte Darmdehnung

Brust (Ol auf der Brust verteilen)

"Ich male Dir ein Herz auf Deine Brust": Zeige- und Mittelfinger setzen ungefahr am

Brustbein an und malen ein Herz auf die Brust, mehrere Wiederholungen

e Schmetterling: Hand setzt seitlich am Rippenbogen an, fahrt diagonal Utber den
Brustkorb - auf dem gleichen Weg zurtick ziehen - und im Wechsel mit der anderen

Hand - mehrfach wiederholen
e "Von der Mitte ausstreichen"

e Kleinfingerkanten parallel auf dem Brustkorb aufsetzen und seitlich

auseinanderziehen, mit den Fingerkuppen leicht Gber die Oberarme streichen

Arme (Arm auswahlen lassen)

e Beriihrungsentspannung: Ol auf dem ersten Arm verteilen, rundum mit der flachen

Hand abklopfen, einmal die Hand wechseln
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¢ Achselhohlengriff: mit dem Daumen sanft in einer Linie von der Achselhdhle zur
Handflache ausstreichen - 3x

¢ Indisches Melken: Ausstreichen vom Ober- zum Unterarm, mit jeder Hand im
Wechsel 3x (Energie ausleitend)

¢ Driicken & Drehen: 3x die "nette Brennnessel" - schdon mit Ellenbogen und
Oberkdrper mit vor - und zurtick gehen, Ellenbogengelenk freihalten!

e Ausstreichen der Handflache: von der Handwurzel zu den Fingerkuppen, mit jedem

Daumen im Wechsel 3x
e Finger abrollen: vom Daumen zum kleinen Finger - 3x

e Fingerspiel: Das ist der Daumen

¢ Handriicken von den Fingern zum Handgelenk ausstreichen: 3x mit jedem
Daumen

¢ Kleine Kreise um das Handgelenk: innen und auf3en gleichzeitig malen

e Schwedisches Melken: Ausstreichen vom Unter- zum Oberarm mit jeder Hand im
Wechsel 3x (Energie zuleitend)

¢ Rollen des Armes (Speck wackeln lassen)

Gesicht  (kein OI)

e Scheitel bis Kinn ausstreichen: Handkanten mittig auf dem Scheitel aufsetzen und

mit geteilten Fingern um die Ohren herum ganz zart bis zur Kinnspitze ausstreichen

e Augenbrauen ausstreichen: auf der Nasenwurzel ansetzen und ganz zart Gber die

Augenbrauen, bis zur Ohrspitze ausstreichen

¢ Unter den Augen ausstreichen: auf der Nasenwurzel ansetzen und ganz zart unter
den Augen und uber die Wangenknochen, bis zur Ohrspitze ausstreichen

¢ Lacheln auf Ober- und Unterlippe zaubern: knapp oberhalb der Oberlippe
ansetzen und ganz zart einen "gezwirbelten Schnurbart" malen, - knapp unterhalb der
Unterlippe ansetzen und Richtung Mundwinkel ausstreichen

o Kiefergelenk umkreisen

e Ohren umkreisen

e Ohren bis Kinn ausstreichen: Ohren links und rechts zwischen das "V" - die

geteilten Finger nehmen und zart bis zur Kinnspitze ausstreichen
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Ricken  (Oberkérper unterstiitzen und Ol liber die gesamte Riickseite verteilen!)

e Schalenféormig vom Nacken zum Po ausstreichen: hohle Hande machen, wie zum
"Wasserschopfen", aber Handflachen zeigen nach unten. Auf Hohe der
Schulterblatter ansetzen und Hande gegeneinander bis zum Po und wieder aufwarts
verschieben - mehrfache Wiederholungen

e Abstreifen zum Po: eine Hand an den Po legen, mit der anderen flachen Hand
mehrfach vom Nacken bis zum Po ausstreichen

e Abstreifen bis zu den FiiBen: gleiche Bewegung vom Nacken bis zu den FifRen
ausfuhren, Fufe zwischen Daumen - Zeige - und Mittelfinger festhalten

e Kileine Kreise links und rechts der Wirbelsdule machen: keinen Druck auf die
Wirbelsaule austiben!! Wirbelsaule zwischen Zeige- und Mittelfinger nehmen und
sanfte Kreise von oben nach unten ausfihren, mehrfach wiederholen

e Schlange: mehrfach in zarten S-Kurven mit den Fingerkuppen vom Nacken zum Po

e Kammen: Hand ist moglichst breit gespreizt, Fingerkuppen zeigen Richtung Filke,
mit sanften Massagedruck vom Nacken bis zu den FiRen ausstreichen und
allmahlich Druck reduzieren, bis am Ende kein Hautkontakt mehr vorhanden ist -

langsam ausschleichen lassen

e Ausgiebig Schmusen!!!
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