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Sziil6i Erintés babamasszazs
Molnar Zsdka

Elhelyezkedés, relaxacid

Helyezkedj el kényelmesen a kisbabaddal, (lj le, babadat fektesd magad elé, és el6szor
kezdj el Te lazitani. Lélegezz mélyeket, nyujtdzkodj, lazitsd el nyak- és valliziileteidet
fejkorzéssel, vallkorzéssel. Ha Ugy érzed, sikerilt ellazulnod, kezd6dhet a masszazs! Ez
azért fontos, mert a babad érzékeli és atveszi a szUl6 rezgéseit, érzéseit. Ha fesziilt
vagy, 0 is az lesz, és nem lesz sikeres a masszazs, nem fog tudni a babad sem lazitani.
Ha nem siker(l ellazulnod, semmi baj, ez el6fordul, halasszatok kés6bbre a masszazst,
hogy te is és babad is kiélvezhessétek!

Tipp: Még lazitas el6tt készitsd magad mellé a kdvetkezdket:

e masszazsolaj,

e relaxacids zene,

¢ meleg hémérséklet,

o kis torolk6éz6, hogy gyorsan meg tudd torolni olajos kezed, ha sziikséges.
Labmasszazs

Szabaditsd meg a ruhatdl kisbabad labait. Tégy egy 5-10 forintosnyi mennyiség( olajat a
kezedbe, dorzsold 6ssze tenyereidet, hogy kissé felmelegitsd 6ket, és eloszlasd az olajat.

1. INDIAI FEJES: Egyik kezeddel fogd meg a babad bokajat, a masikkal fogd kérbe
combocskajat. A combot tarté kezedet kezdd el hizni végig a baba laban a boka
irdanyaba, un. fejémozdulatokat végezz. Valtott kézzel csinald: tehat el6sz6r jobb,
majd bal kezeddel simitsd végig a babad labat, és kézben mindig tartsd a bokajat
a masik kezeddel. Mire j6? Serkenti a vér- és nyirokkeringést, igy az
immunrendszer erGsitésére, és az izomgyarapodas serkentésére.

2. TALPMASSZAZS: Fogd meg kisbabad labfejét, és valtott hiivelykujjal kezdj el
végig simitani a talpan (a mar emlitett enyhe nyomassal, hogy ne legyen neki
csiklandos érzés) a saroktdl a Iabujjak iranyaba. Mire j6? Keringésserkentésre és
relaxacidra. A babdk imadjak

3. LABFEJ SIMITASA: Még mindig tartod babat Iabfejét, de mar nem a talpan,
hanem a labfején simitasz végig valtott hiivelykujjal a labujjaktdl a boka
iranyaba. Mire j6? Relaxacid, keringésserkentés.



4. SVED FEJES: Ismét tartod egyik kezeddel a baba bokajat, a mésikkal fejé
mozdulatokat végzel, de most a bokatdl a csip0 irdnyaba. Szintén valtott kézzel.
Mire jo? Serkenti a vér- és nyirokkeringést, igy az immunrendszer erésitésére,
és az izomgyarapodas serkentésére.

5. HENGERGETES: Ellazitjuk a baba labat. Combocskajat két tenyered kdzé veszed,
tenyereid, ujjaid egyméssal parhuzamosak. Es a boka irdnyaba hengergetni
kezded kisbabad labat. Ismételd legaldbb 3-szor, mindig csip6tdl a boka iranyaba
haladj! Mire jo? Ellazitja a masszazs utan a labizmokat.

Tégy Ujra olajat a kezedbe, és ismételd meg a baba masik |aban ugyanezeket a
gyakorlatokat.

Egészségetekre!

Molnar Zséka
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