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4 Gondoskodds és meghittség

Mit jelent a baba intenziv

gondozasa?

Es mi torténik akkor, ha ez hidnyzik?
Rene SPITZ, amerikai gyermekorvos

és pszichidter 164 gyermeket vizsgdlt meg,
akik tdlnyomoérészt elsé életéviikben
keriltek két kiilonb6zS intézetbe.

Az egyik egy ndi fegyhdz csecsemd@osztalya
volt, ahol f8leg hajadon elitélteket
helyeztek el gyermekiikkel. Ok ott
kiilonleges intenzitdssal gondoskodhattak
gyermekiikrél és sajat magukroél.

A maésik intézet egy olyan drvahaz volt,
ahol egy-egy ndévér nyolc csecsemét
gondozott harom hénapos koruktél. Ez volt
az egyetlen kiilonbség. A higiéniai
korilmények, az ellatas és az orvosi
feliigyelet egyforman jé volt mindkét
helyen. Bar SPITZ hangsilyozza, hogy
az arvahdzban rendkiviili szeretettel
gondoskodé névérek dolgoztak,

a megfigyelési idGszak végén mégis
az alabbiakat allapithatta meg:

Az 4arvahdzi gyerekeknél
a korhazba zéartsag okozta Osszes fizikai
és pszichikai tiinet megfigyelhet$ volt.
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Jollehet a higiéniai el§irdsokat tokéletesen
betartottdk, és mindent megtettek a fert6z8
betegségek elkeriilése érdekében, a harom
hoénaposndl idésebb csecsemdk rendkiviil
fogékonyak voltak mindenféle fert6zésre
és megbetegedésre. Alig volt olyan

gyermek, aki nem kapott

kozépfiilgyulladast, bardnyhiml&t vagy
ilyen-olyan bélfert6zést.

Ezzel szemben a fegyhaz
csecsemd@otthonaban az anydk feliigyelete
mellett nevelked8 gyermekek egészsége
és szellemi fejlédése rendkiviil jé volt.
SPITZ ezt igy foglalja Ossze:

A csecsem@otthonban minden gyereknek
egy olyan ,,potencidlis" anya all
rendelkezésére, aki mindent megad neKki,
amit egy jO anya meg szokott adni
gyermekének. Az drvahdz azonban sem
anyat, sem pétmamat nem ad
a gyermeknek, hanem csupan egy névér
gondoskoddsdnak egynyolcadat.

Még napjainkban sem tulajdonitanak
kell§ jelent8séget ennek a régdta ismert
tapasztalatnak. Ezeket a megfigyeléseket
negativ példaként szeretném emliteni, hogy
jobban kidomborodjék a sziikséges
gondoskodds és meghittség, végsd soron az
Gsbizalom fontossaga.

Egy ujsziilottnek szavakkal is
elmesélhetném irdnta érzett szeretetemet,
ez azonban nem sokat hasznélna neki.
Csak bdrének érintésével tudok kellGen
gondoskodni rdla és meghittségét sugarozni
felé. Gyakran madr az is segit, ha az anya
meleg kezét gyermeke hasikajira fekteti.
Ez érint8ingert valt ki és pszichésen
megnyugtat.



Egy helyes program

A masszazs idopontja,
idotartama és helyszine

Mikor?

A baba masszirozasdhoz id8re van sziikség.

A masszidzs nem olyasmi, amit csak gy
,mellékesen" el lehet végezni. A gyermek
ilyenkor rogton megérzi a kedvetlenséget,
kapkodast, idegességet

és nyugtalansidgot, mint ahogy megérzi

a vidamsagot, békességet, gondoskodast
és odaadast is. Maga a szil§ is legyen
fesztelen és érezzen kedvet

a masszirozashoz. Ez se a sziil§,

se a gyermek szdméra ne legyen kényszer.

Hol?

Kellemesen meleg szobdra vagy ennek
megfeleld helyre van sziikségiink. Nyaron
ez kert vagy vizpart is lehet.

Mivel?

Hasznaljunk babaolajat vagy testapolét,
Igy egyuttal gyermekiink b8rének
apoltsagdért is tesziink valamit.

Mikor kezdjuk?

A masszirozist mar a gyermek kéthetes
koraban évatosan elkezdhetjiik.

A masszirozas a napi flirdetés utdn ajanlott.
Ha lehet8ség kindlkozik ra, nyugodtan
masszirozhatnak akar naponta kétszer is.
Az életkor el@rehaladtdval - kb. a 6. honap
utan - mar az is elegendd, ha csak minden
masodik nap masszirozunk, de a gyakorisig
ennél sokkal jobban is csokkenthets. Ezt
inkdbb Onre szeretném bizni. Nem lenne
kiilon6sen jo, ha valamiféle idSrendet
allitandnk fel. Vannak gyermekek, akik
egészen iskoldskorukig kedvelik

a masszdzsnak ezt a formajat.

IdStartam?

A konyv végén bemutatott teljes - azaz
az egész testre Kiterjed§ masszazshoz
- a jatszadozds és az erdsit§ gyakorlatok
nélkiil - mintegy 15 percre van sziikség.
Az idGtartam ardnyosan csokkentendd,
ha csak a has, a hat vagy a 14b stb.
masszirozasardl van szé. Az egyes
fejezetekben részletezett fogdsokhoz
mintegy 5 percre van sziikség.



6 A kéz mint munkaeszkoz

A masszazs technikai

A tovédbbiakban néhdny olyan fogast
sorolok fel, amelyek 1ényegét meg kell
vilagitanom. Ezek végrehajtdsahoz azonban
Onnek nincs sziiksége valamiféle
fantasztikus kéziigyességre. Nyilvanvalo,
hogy az egyes fogasok cleinte kissé
,darabosak" lesznek, s6t a fogdsok
intenzitasat sem tudjak majd kellen
szabdlyozni. Kizardlag csak az a fontos,
hogy On és gyermeke 6réomét lelje

a masszirozasban. Meg fogja tanulni, hogy
gyermeke tekintetébdl , kiolvassa" reakcidit,
s igy tudni fogja, mennyire tetszik neki

a gyakorlat. Gyermeke igy egyidejlileg

a gyakorlatok intenzitdsat is iranyitani
tudja. Eleinte csak igen évatosan
alkalmazza a fogasokat, azonban késébb,
ha mar magabiztosabb lesz, erdsitheti

a masszdzsat. Taldan Onnek is eszébe fog
jutni valami 1j dolog, amivel kiegészitheti
a gyakorlatokat.

A fogastechnikak csoportjai
» Simitas (simogatas)

® Gyuras

® Testgyakorlas

e Razogatas

e Korozgetés

A simogatias a baba masszirozdsdnak
egyik legfontosabb eleme. Mindig
simogatassal kezdjiink tehat. Az egyes
fogasokra vald attérés elStt vagy utdn is
mindig térjlink vissza ehhez ujra és ujra.
A simitassal (simogatassal) gyonyortiséget
okozunk gyermekiinknek. Simitaskor
simogaté keziinket helyezziik gyermekiink
hasara, hatara, ldbara vagy karjara

és mindig a sziv iranyaba haladjunk.

A gylras az indiai és svéd fejés egyik
valtozata. Ennek sordn a labat vagy a kart
mindkét tenyeriinkkel megfogjuk,

s a keziinkben 1év§ izomrészt enyhe
csavards kozepette felfelé nyomjuk (lasd

a 25. oldal abrajat). Az egyéb gyurdsok

a klasszikus masszazsbdl szarmaznak.
Ezeket a fogasokat ugy tudjuk a legjobban
elképzelni, ha a kenyértészta dagasztasara
gondolunk.

A testgyakorlatokat egyenként sorolom fel.
Szigorian vizsgalva ezek természetesen nem
tartoznak a bébimasszidzshoz, mégis

a szivemen viselem ezeket a gyakorlatokat,
mert jatékossagot varazsolnak

a masszazsba, és lazitélag hatnak mind

a sziilére, mind a gyermekre. Ezen
tilmenden a baba orommel fogadja

a masszazs ilyen jellegli félbeszakitasat.



Finom gyurds - szeretetteljes simogatds

s részben fejleszti az iziiletek
mozgékonysagat és erdsiti az izmokat.

A razogatas fellazitja a szoveteket. Igazan
konnyen végezhetd.

A karokon és ldbakon ezt egy egészen
egyszerli mdngorldssal érhetjik el:
a végtagot oly modon fogjuk meg, hogy két
keziink egymassal szemben helyezkedjen el,
s a tészta sodrasahoz hasonléan
masszirozzunk. A haton és hason lapos
razast végezhetiink.

Ezzel szemben a korozések valdszintileg
sokkal nehezebbnek fognak ttinni Onnek.
Ezek a fogdsok a simitdsokbdl szdrmaznak,
csakhogy ez esetben koroket rajzolunk
kezeinkkel. Egy kézzel is lehet korozni,
el8szor nagyobb, majd egyre kisebb
koroket rajzoljunk. Minél tobbszor
végezziik ezt a gyakorlatot, anndl
lgyesebbek lesziink. Eleinte hasznaljunk
minél tobb testapold olajat és keriiljiik
az erésebb nyomadst. A keziink szinte
magatdl fog siklani a kicsiny test
feliiletén.

Az 0Osszes fogastechnika kolcsondsen
kiegésziti egymast, s egylittes végrehajtasuk
igen hatasos. Igen ésszerli fokozatosan
végezni Gket. Példaul el8szor a baba egész
testét simogassa, majd térjen at a korozésre
és razasra. A gyurast csak ezutan alkalmazza.

Az egyes fogasok hatasa
A simitasok fGleg az ideges, nyugtalan

gyerekeknél hatasosak. A sulyproblémakkal
kiiszk6dd, letargikus, apatikus gyerekeket

nyugodtan lehet nagyobb nyomadssal
masszirozni. Ez minden tovabbi fogas
esetében is érvényes. A sziv iranyiaban
végzett simitdsok fokozzak a vénas

és nyirokdramlast.

A gyuras f6leg az izomzatra hat. Tudni
kell azonban, hogy a kisbabdk testének
csupan egynegyedét képezi az izomzat,

a felnGtteknél viszont a testsuly felét.

A gyuras a vazizomzat izomorséiban 1évg
ugynevezett nyujto-receptorokra hat. Ezzel
lehet szabdlyozni a normoténust, azaz

az egészséges ténust (izomfesziilést). igy

a gyurasnak erdsitd és keringésfokozo
hatasa van.

A testgyakorlatok mind a gyerek, mind
a sziil§ szdmara jatékos sziinetet jelentenek.
Hatdasuk eltér8. A gyakorlatok leginkabb
az iziileti mozgékonysdgot javitjak, am
a kargyakorlatoknak a 1égzésre is hatdsuk
van.

A razogatas a szovetallomdnyt javitja.
Az izomrétegeken keresztiil részben
a mélyrétegeket is eléri. Példaul a has
razogatasaval a bélmiikodés javithaté.

A tulsagosan erds rdzogatas azonban
inkdbb a sportmasszizs témakorébe
tartozik. A rdzogatds azonban ne hosszu
ideig tarté vibracié legyen, mindig csak
néhany masodpercig tartson.

A korozés a szovetek feliiletesebb vagy
mélyebb stimuldldsat eredményezi. Fokozza
a véraramlast és tagitja az ereket.

Hogyan masszirozzunk?
A kovetkezd részben az eddig bemutatott

technikakat Osszefiiggden, részmasszazsként
ismertetjiik. Az egyes fogdsoknak olyan



neveket adtak, amelyek képszertivé teszik
azokat - a gyakorlat azt bizonyitotta, hogy
ez nagy segitséget jelentett a sziil6knek.

Minden egyes részmasszidzs 6nmagaban
is ésszertien épiil fel, kiilon is alkalmazhatd
vagy akdr tObbszor is megismételhetd.
Egyes sziil6k naponta egyszer az egész
testet masszirozzdk, késébb azonban még
egyszer kiillon masszirozzak pl. a ldbat,
mert Ugy vélik, hogy gyermekiik ldba nem
fejlédik kell6en. Vannak azonban olyan
gyerekek is, akik jobban kedvelik
a masszazs egyes fajtait. Ezt a sziil6k hamar
észreveszik, s ezért szivesen alkalmazzik.
A nagysziil6ket, a testvéreket vagy
a baratokat is be lehet avatni
a babamasszazs rejtelmeibe. Masszirozaskor
azonban mindig érezni kell a baba pozitiv
,hozzaalldsat". Nem minden Kkisgyerek
szereti ugyanis, ha ,,idegenek” fogdossak.

elokésziiletek

A masszirozidshoz kellemesen meleg
helyiséget vdalasszanak.

Azt is emlitettem mar, hogy - f6leg
eleinte - tobb id8re van sziikség
a masszirozashoz. Kell egy kis id§, amig
Onok elsajatitjdk az Osszes fogdst.

Eszkimo-puszi

Ezenkiviil a babdnak is jol kell éreznie
magdt, s tulajdonképpen sosem szabad
sirnia masszirozaskor. Mindenesetre kivételt
jelent a harmadik hénap tajékan fellépd,
hascsikards okozta sirds, ez esetben
a masszirozds pontosan a megnyugtataist
segiti el§ (lasd 28. oldal).
Sikositéanyagként kezdetben valami
markéisabb babaolajat hasznaljanak.
Késébb - amikor mar gyakorlottabba
valnak - elegendd lesz valamilyen testdpold
vagy krém is.

Fektesse tehat kisbabdjat valamilyen
kényelmes, fiirdSlepeddvel letakart helyre.
VetkSztesse meztelenre a gyereket,
de részben be is takarhatja. El8szor is
»kapja el" gyermeke tekintetét. Dudoljon
vagy fiity6ljon valamilyen vidam,
megkiilonboztetd dallamot. Aztdn
simogassa meg gyermekét fején, arcdn,
kezecskéjén vagy ott, ahol csak akarja.

Nagyon kedvelik a gyerekek az eszkimo-
puszit is. Hajtsa ezutdn fejét gyermeke
hasara és fujjon rd néhdnyszor.

Most pedig igazdn hozzéalathat!

Induljunk ki abbdl, hogy a kisbaba
mindent 6rommel, sikitozva fog veliink
csindlni: az On fantdzidja se ismerjen
hatarokat! Kezdje hat el az egyes
gyakorlatokat, ha On ezeket egymds utdn
elvégzi, végrehajtott egy teljes masszazst.



Jdték minden napra

Az arc

Apolas és masszirozas
egyidejileg

A legfinomabb bababdrnek, s f6leg a baba
arcbdrének is sziiksége van dpolasra.

Mégis, néha ugy tlinik, mintha
gyermekiink nem tlirné, hogy megérintsiik
az arcat. Szorongani kezd, mihelyst megérzi
a babaolajat az arcb8rén. Szerintem
a gyermek félelme arra vezethetd vissza,
hogy a csecsemd fejét tulsagosan sokszor
fogjak meg.

Mindenki ugy érzi, hogy a gyereknek
kedveskedik azzal, ha megcsavarja az orrat,
ha megsimogatja pufok kis orcajat
és fejecskéjét.

Mi, felnéttek, kezet razunk,
megveregetjiik egymdas vallat
- a kisbabanak ezzel szemben megpaskoljak
az arcat. Nem csoda, hogy egyszer csak
elege lesz belSle. Ezért ovatosnak kell
lenniink, ha a baba arcat kenni vagy
masszirozni akarjuk.

Kezdjiik tehat jatékosan, s tereljiik el
a gyermek figyelmét tulajdonképpeni
célunkrél. Amennyiben az On kisbabdja
az érintésre érzékeny tipushoz tartozik,
feltétlentiil az FElbékésziiletek cimii részben
felsorolt harom gyakorlattal kezdje.

Az arcocskajara csak akkor keritsen sort,
ha mar ,,megfelel§ hangulatban" lesz a Kicsi.

Sok sziil§ szdmara példaul ekkor
kinalkozik majd az egyetlen alkalom, hogy
gyermeke bdérére rakenje a gyermekorvos
altal felirt ken&csot vagy testapoldt. Ez igen
figyelemreméltd lehet szamos, ekcémara
hajlamos kisbaba esetében.

Kiilonosen iigyeljen arra, hogy a krém
vagy olaj ne Keriiljon a baba szemébe.
Ez nemcsak az arcmassziazsra valo
hajlanddésagat teszi tonkre, hanem
karos is.



10 Az arc

El8szo6r nagy pottyokben vagy hosszu
csikokban ossza el a bedorzsdlendd szert
a kisbaba arcdn, s kozben terelje el
figyelmét pl. ezzel a kedves kis
monddkéval:

,,Pont, pont, vesszdcske,
készen van a fejecske;
rovid nyaka, nagy a hasa,

"

készen van a torok basa.

,,Az orrocska puderozasa

Az orrocska az arc kozéppontja. Mindkét
mutatdujja hegyével konnyedén érintse meg
és vandoroljon rajta. Pontosan ugy, mintha
évatosan puderezni akarna.



A homlok 11

,, A homlok vasaldsa"

Ezutdn simitsa ki a pardnyi kis
homlokocskat gy, hogy ujjaival a homlok
kozepétdl indulva a haldntékok iranydba
simogasson. A nyomds viszonylag eréGteljes
legyen. Ujjai hegyével rajzoljon koroket
és nyolcasokat a haldnték iranydba. Ezutdn
nyomads nélkiil gyengéden vezesse at

a kezeit a szemhéjakon at az orrcsontra,
majd vissza a homlok kozepére.



12 A szemek koriil

,,Szemgylriizés"

Ko6r6zzon egy ujjal évatosan a szem koriil:
el8szor a szemoldokon at kifelé, majd lefelé
az orr és orrgyOk irdnydba. Ezutdn
ismételje meg mindezt két ujjal.

Vigyazzon, hogy se a kenSanyag,
se a keze ne csusszon a baba szemébe!



Karikdk az arcon 13

NN

,,Karikarajz az arcra’'

Az arcocskdra rajzoljon mindkét kezével
nagy koroket. Gyorsan vagy lassan, mindig
ugy, ahogy a babdnak a legjobban tetszik.
A korok idével egyre kisebbek legyenek,
végiil két ujja hegyével csak egy ponton
korozzon gyengéden. Kis id§ elteltével
valasszon ki egy madsik pontot az arcocskan.
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Az orcdk élénkitése

-

,Mandolin"

Hogy fokozza gyermeke finom
bdérocskéjének vérellatasat, hizogassa egy
kicsit az arcbdrt. Fogja meg 2-4 ujjal,

s hiizza meg kénnyedén. Ne legyen
tulzottan dvatos, ha az arcbdrt

és a kot8szovetet kell§ ritmussal huzogatja.
Ett8l a bdr kipirosodik. A gyakorlatot egy
vagy két kézzel is végezheti.



Az arcizmok dllazitasa 15

» Rézogatés"

Mindkét tenyerét helyezze kisgyermeke
arcocskgjéra és lazdn mozgassa felfelé

és lefelé. A mozgas a fil és az orr iranydba
is lehetséges. Ugyeljen arra, hogy
mozdulatai lazék legyenek és terjedjenek ki
az arc egész felllletére. Ezzel a rézogatassal
ellazitja gyermeke arcizmait.
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,,Megmosom az arcocskad"

Figyelem! On ezzel elkezdheti a masszdzst,
ha akarja, de leginkabb, ha a kisbaba
szeretné.

A babaolaj vagy a babakrém igen jol
szétkenhetd. Figyelje meg, hogy gyermeke
melyiket kedveli jobban. Azért csak most
emlitem a ,,Megmosom az arcocskad" nevii
gyakorlatot, mert tapasztalatom szerint
a kicsik eleinte ezt nemigen kedvelik.

A helyes olajozds

Ha azonban mdr végigcsindlta az el6z0
gyakorlatokat, akkor gyermeke nem fog
tiltakozni ellene.

Kezét nagy teriileten mozgassa gyermeke
arcocskdjan ugy, mintha alaposan meg
akarnd mosni. Ez a nagy feliilet(i, gyengéd
simitdsoknak készonhetden nyugtatd
és lazitd hatdsu.



Cslicsiritett ajkak 17

()

,» FUtyOrészés"

Az arcmasszazs befejezéseként préobdlja
meg gyermeke izomzatéat Gjbol ellazitani.
Cslicstritsen és flityOrésszen egy keveset,
gyermeke megkisérli majd utanozni Ont.
Természetesen nem fog tudni fitydini.
Ekkor kezével smogassa gyermekét

az orrcimpgjatol az dlaig lefelé haladva,
majd az arcocskgjan visszafelé Ujra

az orrocskgjaig.



18 Meleg ldb - egészséges gyermek

A labfej

A labmasszdzs nemcsak felmelegiti
a kisbaba ldbat, hanem javitja a jé
kozérzetét is. Megfigyelte, hogy mi
torténik, ha nydron a mar totyogni tudo
kisgyerek hideg vizbe 1ép? Az elsG 1éptek
utdn mindig ugyanazt lehet l1atni: a kicsi
megtorpan, s csodalkozva figyeli magan,
ahogy néhany csepp jelenik meg a pelustdl
megszabaditott helyen. A hideg viznek
a hugyhdlyagra gyakorolt kézvetlen hatdsa
is azt mutatja, hogy a 1ldb és a tobbi testrész
k6z06tt szoros kapcsolat van. Régdta ismert,
hogy a ldbfejen szamos aktivalhaté
reflexzéna taldlhatd. Tudatos
labmasszazzsal meglepSen jol gydgyithatdk
a legkiilonfélébb betegségek.
A gybgykezelésnek ezt a modjat azonban
bizzuk a szakemberekre.

A kisbaba ldbmasszazsandl ugyanis nem
gybgyitisrdl, hanem a gyerek
j6 kozérzetének fokozasardl, s betegségek
megel$zésérdl van szo.

Taldan emlékszik a régi bolcsességre:

»Hol a fej hideg és a ldb meleg,
a jo orvosnak sem marad beteg."

Ugyeljen arra, hogy eldszor mindig
a szivtSl tavolabbi, azaz a jobb labat
masszirozza.

LehetSleg naponta masszirozza gyermeke
labat. Nem kell azonban az Gsszes
gyakorlatot kovetkezetesen elvégeznie.
Példaul a gyakorlatok egy részére reggel,

a masik részére pedig csak délutan keritsen
sort.

Lényegtelen, hogy gyermeke masszazs
kozben milyen testhelyzetben van.

A kisbaba hason vagy hiton fekve éppugy
masszirozhatd, mint ha feliiltetné &t.

A masszazshoz valamilyen jé olajat
hasznéljon. Ajanlhaté a madlyvaolaj,
amely még a hideg ldbfej és 1db egyik
ellenszere is.



Tenyér a talpon 19

,, Kendcsos tégely"

A labfejecskét fogja két tenyere kozé.

A talpacskat helyezze egyik tenyerére,
masik tenyerét tegye a riisztre. Egyszerre
forgassa mindkét kezét gy, mintha egy
tégelyt szeretne kinyitni. Egy id6 utdn
érezni fogja, amint gyermeke labfeje szépen
felmelegszik. (Ugyanez a gyakorlat
alkalmas a kezecskék felmelegitésére is.)



20 A reflexzondk

,, Talpsimogatas'

Szoritsa 6kolbe kezét és elGszor

dvatosabban, majd késébb erdteljesebben

simogassa behajlitott ujjainak hati oldalaval

gyermeke talpat. Ennek erGssége

és idStartama gyermeke tetszésétdl fiigg.
Ez a gyakorlat erdsiti a 1dbboltozatot,

ingerli a reflexzéndkat és segiti a labfej

vérellatasat.



Egykicsit csiklandés

, Labujj-jaték"

Mozgassa gyermeke |&bujjait, jétsszon
vellk sgé és gyermeke tetszése szerint.
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,, KOrozés a talpacskan”

Mindkét kezét helyezze gyermeke riisztjére,
hiivelykujjai érintsék meg talpacskéjat.
Ko6r6zzon eleinte enyhébben, majd
erGteljesebben az egész talpon.
Hiivelykujjai nagyobb és kisebb koroket is
ijanak le (lasd Kendcsds tégely 19. oldal).



Megnyugtato simogatds 23

,,Bokakeretezés"

Emelje fel vagy nyujtsa ki gyermeke labat.
Simogatassal rajzoljon koroket a belsd

és Kkiilsé bokacsont koré. Amennyiben nem
sikeriil mindkét bokacsontot egyszerre
simogatnia, akkor el8szor csak az egyik
bokacsontot simogassa, majd valtson.

,, Kisimitds"

Végiil simitsa végig gyermeke 1ldbat
a labfejtsl kiindulva a térd irdnyaba.
Ez egyuttal dtmenet lehet a 1ab
masszazsihoz is.
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Minden fontos

A lab és a kar masszazsa

A 14b és a kar masszazsit egyszerre
mutatom be, az alkalmazandé technika is

azonos. Csak a DR. LEBOYER iltal ,,Indiai és

svéd fejés"-ként ismertetett két valtozat
ismert. E technika alig irhatoé le,
szemléltetése sokkal hatdsosabb. A kar és
a 14b masszazsa igen fontos helyet foglal el
a masszdzson beliil. En példaul egy
karmasszazs soran tudok a legjobban

ellazulni, masok pedig ugyanezt mondjik
a labmasszazsrol.
Az ilyen jellegi masszazsnal a baba
a hatan fekszik. Fontos, hogy mindig
a szivtSl tavolabbi végtaggal, tehat a jobb
karral vagy ldbbal kezdjenek.
A ldbmasszazs technikdit mutatom be
- ugyanezt ugyanigy végezze
a karokkal is.

,,Simitasok”

Mindkét kezével simitsa végig az egész
labat. Kezeit jol helyezze el. A 1db hatso

részének simitdsakor egyik kezével

a gyermeke 1abat a sarkdndl emelje fel.
A simitds mindig a sziv irdnyaba, tehat
alulrdl felfelé torténjen.



Gyengéden és lassan 25

,Mangorlas"

El8szor a vadlit, majd a combot fogja
tenyere kozé. Sodorgassa aztdn ugy
gyermeke 1abat, mintha siiteményt akarna
formalni belSle. Gyengéden és lassan
kezdje, majd gyermeke hangulatitdl
fliggben fokozza az intenzitast.

Figyeljen arra, hogy a tenyerével
és ne az ujjaival végezze a gyakorlatot. Ne
feledje azonban, hogy a tenyerével kevésbé
érzékeli a mangorlas er@sségét, ezért sose
vigye tulzasba!



26 Mintha vizes ruha lenne

,Indiai és svéd fejés"”

Eppl’]gy a vadli és a comb a sorrend, mint
a mangorlasndl. Hiivelykujjait behajlitva

fogja meg mindkét kezével gyermeke ldbat.

Két keze kozott tenyérnyi tdvolsiag legyen.
Kezeit tolja egymads felé, kozottiik csokken
tehdt a tavolsdg. Latni fogja, hogy mindkét
keze hiivelyk- és mutatdujja k6zott
Osszetorlddik a testszovet.

1. Eleinte gyakrabban nyissa és zarja
fogdsat, mikozben a két keze egymads felé
kozelit. A kozelités tehat inkabb egyenes
vonald legyen.

2. A kés@bbiekben kezeit a kozelités
sordan még forgassa is el.

Ez a gyakorlat eleinte bizonyéra
nehéznek fog tlinni, de némi gyakorlas utan
sikeriilni fog.



Kargyakorlat 27

,Osszecsomagol &

Ez a kargyakorlat a légzésre van jO hatassal.
Nyissa szé& gyermeke kezeit

keresztiranyba, ami belégzésre kényszeriti.

Ezutan keresztezze a karocskékat

a mellkason, ami kilégzést eredményez.
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Félrenyelt levegd

A has masszazsa

Alkalmazdasa f6leg a hArom hénapos kor
koriil vagy az esténként jelentkezd
hascsikaras esetében ajanlott.

A Medical Tribune cimii orvosi
folydiratban VON LOEWENICH professzor
leirja, hogy miért szenvednek még
az egészséges csecsemdk is hascsikarastol:
A mellbdl vagy tlivegbdl valé szopdsndl a tej
levegbvel keveredik. igy a gyomorban hab
keletkezik. Ez a hab a gyerek
emésztGszervében akar 24 éran keresztiil
megmaradhat. igy a napkozi, de f6leg
az esti étkezések utdn jelent8s mennyiségii
puffaszté levegd gytilik 6ssze a baba
gyomrocskdjaban. LOEWENICH professzor
azt is megjegyzi azonban, hogy a harmadik
hénap tdjékan fellépd hascsikards magatdl
meg szokott szlinni, amikor a baba

kiegészits taplalékot is kap. Ilyen
hascsikaras esetében gyakran az orvos

is tehetetlen. A n6vényi alapt cseppek sem
érik el sokszor a kivant hatést. fgy a kicsik
6rakon at sirnak. A sziil6k azonban a has
masszirozasdval segithetnek. Mar a has
megérintése, a meleg kéznek a hasikdra
fektetése 6nmagdban is nyugtatd hatasu.

A gyerek érzi a tor8dést, s ez csOkkenti

a fajdalmat.

A has masszirozasaval kapcsolatban
egy dolgot feltétleniil jegyezzen meg:

Sose kozvetleniil étkezés utan masszirozzon,
simogatdsa pedig mindig az éramutatd
jarasaval egyezzen. Ugyanis ebben

az irdnyban haladnak a belek, s pontosan
itt helyezkedik el a hascsikarast okozd hab.



Minden lecsillapodik...

’
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Képzelje el, mintha egy éra lenne
gyermekének hasdra festve. A koldoke
folott van dél, a nemi szerve folott reggel
6 6ra. A baba jobb oldaldn (tehit az On
bal kezénél) van 9 6ra, s ezzel szemkozt
a bal oldalén (teh4t az On jobb kezénél)
van 3 dra. 9 6randl kezdve kordzzon
kezével enyhén, az éramutatd jardsanak
megfelelGen.

Amennyiben tgy gondolja, az egyes
idSpontok koriil kiilon is korozhet.
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,Keréklapat"

Az On kezei alkotjak a gdzhajékrdl ismert
keréklapatot. Rovid, lapatolasszerti
mozdulatokkal simogassa gyermeke
hasacskdajat a k6ldoktSl a nemi szerve felé
haladva. A kicsi 1dbat hajlitsa be térdben,
ez fokozza a hatast. Ne feledje azonban:
Csak dvatosan!

Utdana ismételje meg az Ora—gyakorlatot.
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,Puding"

Helyezze tenyerét gyermeke haséra.
Képzelje el, hogy egy pudingra tenyerelt.
Végezzen enyhe lengémozgast mindkét
oldalra, majd felfelé és lefelé. Tenyere
azonban mindig maradjon teljes feliiletével
a kicsi hasan. Ez nagyon tetszik
a gyerekeknek. Ennek ecllenére
ne rezegtessen tul erdsen.

E gyakorlat utdn is ismételje meg az Ora-
gyakorlatot.



32 Biciklizés

» Hasprés"

Térdben hglitsa be gyermeke |&bét,

s gyengéden nyomja a hasfdra

Ezt a gyakorlatot 1&bcseréve is végezheti.
azonban mindig a jobb térddel kezdje, s igy
az ramutaté-elv adapjan fog cselekedni.



Tobb gyengédséget

,,Imadlak Lelkem, Drigasdgom"

Ezt a gyakorlatot egy amerikai édesanyatol,
Vimala Schneidertdl lestem el. Konyve
Németorszagban is megjelent.

Képzelje el, hogy szeretné a fenti szavak
kezddbettiit gyermeke hasdra rajzolni.
A Kkicsi hasdnak jobb oldaldra ,,simogasson
oda" egy I betlit, a fejredllitott L bet(i a has
bal oldaléra kertl, a D bet(i pedig
megegyezik az Ora-gyakorlattal. A rajz
mindezt jél szemlélteti, konnyen
megtanulhato.




.Haslazitas'

Gyermeke mindkét 1abat hajlitsa be
csipében és térdben is, majd forgassa
a labakat dvatosan jobbra és balra.

Ez a hasizomzat tekergetését eredményezi.

Ezutan tartsa egyik kezével a csipében
és térdben behajlitott ldbakat, mikdzben
masik kezét helyezze a térdekre,

s razogassa Gket.

A has ellazitdsa

Ez az egyszerli rdzas ellazitja a hasfalat,
s javitja az emésztGszervek vérelldtasat.
Figyelem! Az Osszes gyakorlatot
haromszor ismételje meg. Amennyiben
a gyermek rosszkedvii vagy nyugtalan, csak
gyengéden simogassa, illetve csak az Ora-
gyakorlatot végezze.



Megfdazdskor is

Mellkasi masszazs

Az altalunk alkalmazott mellkasi masszazs
a fels§ légutak fejlesztését szolgdlja. Nem
a 1égzGterapids kezeléseket helyettesiti,
hanem a 1égzési panaszok megel$zését
szolgdlja. Segitségével a bordakoézi izmok
er@sithetdk.

A mellkasi masszdzs mindenesetre
megfazas elleni barmiféle bedorzsdlGszer

,Sarkany

A mellkasi masszazs sarkdny formaju
simitdsokkal kezdS6dik. Mindkét kézzel
simogasson a mellkas kozepén

at a kulcscsont magassigdig. Innen folytassa

vagy inhaldlé készitmény felvitelére is
alkalmas.

A bedorzsolés enyhe s rovid legyen, mert
a legtobb ilyen bedorzsdldszer mentolt
tartalmaz, ami leh(iti a b&rt. Egészséges
gyerekeknél haszndljanak - amennyiben
lehetséges - aromatikus (gyégynovényekbdl
késziilt) olajokat.

a simogatdst jobbra és balra, a hdnaljt
elérve folytassa a simogatast a mellkas
oldaldn lefelé. Végiil a szegycsonton
at haladjon ujra felfelé.
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Mindkét kézzel végezzen nagy Kiterjedésti
korozést a mellkas mindkét felén. Mindkét
kézzel egyszerre korozzon gyermeke
mellbimbdja kortil, rajzoljon egy szivet.
Mindezt csindlhatja egy kézzel is, tehat
csak az egyik oldalon, majd cseréljen
oldalt.
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,,Régi konyv"

Képzelje el, hogy gyermeke mellkasa olyan,
mint egy vastag, oreg Biblia.

A pergamenbdl késziilt lapok
felkunkorodnak ott, ahol On kinyitotta,

s most ki szeretné simitani Gket.

Helyezze mindkét tenyerét a mellkas alsd
részének kozepére, majd simitson
oldaliranyba.

Ezutdn egy Kkicsit feljebb helyezze
a tenyerét, s végezze el Ujra a simitdst.
Mindaddig ismételgesse ezt, mig el nem éri
a kulcscsont magassagit, s tenyere
a kulcscsonton nem siklik.
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Meély légzések

,Madarka"

A Sdrkdny-hoz hasonldéan ujra

a szegycsonton at simitson felfelé. Ezutan
valtson irdnyt, s a kulcscsonton 4t haladjon
oldaliranyba. Gyermeke oldaldhoz érve
terpessze szét ujjait, s igy, a szétterpesztett
ujjakkal haladjon kiviilrél befelé, a borddk

k6zé. A nyomds gyenge legyen, s igy nem
kell gyermeke ki- és belégzésének ritmusara
tgyelnie.

Ismételje meg a Sdrkdny elnevezésii
gyakorlatot, majd a Kendcsds tégely
gyakorlat kovetkezhet.



Még egy jotétemény 39

A hat masszirozasa

Gondoljunk csak arra, hogy milyen jot tesz A testdpold olajat vagy krémet kenje
nekiink is, ha a hidtunkat masszirozzéak. eldszor finom mozdulatokkal gyermeke
A kisbabdban ez ugyanolyan jo érzést valt popsijara, hiszen ez a testrész is a hat
ki - prébéalja ki! masszirozasdhoz tartozik.

,, Papirsimitas”

Forditsa gyermekét a haséra, hogy egy hosszt papirt simit ki.

a labai legyenek Onhoz kozelebb. Mozgasa fokozatosan gyorsuljon, kezének
A popsitél kiindulva a gerinc mindkét nyomadsa is csak fokozatosan erdsodjék.
oldaldn végezzen gyengéd simitd Tenyere teljesen idomuljon gyermekének

mozgast, egészen a vallig. Képzelje el, hétéhoz.



40 A hdt felélénkiil...
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,, Vasalas"

7,7

Az el6z6 masszirozashoz hasonldéan torténik
a vasalds. Két tenyerét fektesse egymasra,
a feliil 1évé sulya nyomja le az alul 1évé
tenyeret, igy tenyere egy vasalohoz fog
hasonlitani. Felvaltva simitson alulrdl felfelé
a gerincoszlop két oldalan. Eleinte

a nyomads enyhe, majd fokozatosan
erésodhet.
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,, KOorozés"

Mindkét tenyerével rajzoljon koroket
gyermeke hatdra. A gerincoszloptdl kifelé
haladva el6szor nagy, majd egyre kisebb
koroket rajzoljon. Igy haladjon a popsitdl
egészen a vallig. Természetesen azokon

a helyeken is korozhet, ahol azt

On és gyermeke is kedveli. Minél
nagyobbak a korok, anndl inkabb teljes
tenyérrel végezze a mozgast. A korok
kisebbedésével egyre jobban emelje el
tenyerét gyermeke hatatol mindaddig, amig
mar ujjheggyel végzi a kormozgast. Ezzel
a gyakorlattal a szoveteket fellazitja

és erdsiti.
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A

bér simitdsa...

,Ellentétes kezek"

Fektesse gyermekét keresztben maga elé.

Tegye egyik kezét gyermeke egyik,

a madsikat a mdsik oldaldra ugy, hogy

ujj hegyei, illetve csukldja a gyermek alatt

1évS takaréhoz érjen. Kezdjen

keresztiranyu simitd mozgast gy, hogy

kezei a gerincoszlopnal taldlkozzanak,

s folytassak tovabb a mozgast az ellentétes

irdnyba. Itt is a popsitdl haladjon a vall

irdnyaba keresztbe az egész testen.

A nyomads el@szor itt is enyhe legyen, s csak

akkor gyorsitson és er@sitsen, ha

a gyakorlat tetszik gyermekének.

A gyakorlat fokozza a vérkeringést.
Ismételje meg a Papirsimitdsi (1asd 39.

oldal).
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,Motring"

Tegyen ugy, mintha tenyere bels§ élével
akarna Osszenyomni egy motringot.

Ez a mozdulat pétolja ebben az esetben

a klasszikus gyurast. Egyik tenyerét
helyezze a popsi aljara, a maésikat gyermeke
vallara. Két tenyerével dvatosan nyomja
Ossze a bért és a kotEszoveteket.



Ne karmolj!

,,Gereblyézés"

Mindkét tenyerét fektesse gyermeke hatdra
ugy, hogy ujjhegyei a véllan legyenek.
Ujjait enyhén hajlitsa be. Koénnyed kigy6zo
mozgassal hiizza 6ssze ujjait Uigy, mintha
flivet akarna Osszegereblyézni.

A gereblyézés ne legyen tul gyongéd.
A gyerekek kedvelik, ha erGteljesen
gereblyéznek a hitukon. A gereblyézéssel
- a mozgas secbességétdl fiiggben - egyuttal
razast is végeznek. Legyenek azonban
dvatosak, hogy meg ne karmoljak
kormiikkel gyermekiiket. Egyébként is,

a masszirozashoz véagjuk rovidre
koérmiinket.

Ekkor ismételje meg a Papirsimitdst, (lasd
39. oldal).

Ne adja fel egykonnyen, ha gyermeke
a masszirozas kezdetekor nem szivesen
marad hasra forditva. Vannak olyan
gyerekek, akiknek el$szor meg kell
szokniuk, hogy megérintik a hatukat,
és ezért eleinte igen élénken reagalnak erre.
A legtobben azonban nagy gyonyorliséggel
adjak at magukat a hat masszirozdsdnak.



A rosszkedv ellizése
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Nyugtato masszazs

A dortmundi gyermekklinika
gybgytorndszndi szerint az altalam
alkalmazott technika pozitiv eredménnyel
jar.

A szilil6k gyakran nem tudjak, hogy miért
sir gyermekiik. El&szor figyeljék meg
gyermekiik sirdsainak kiilonbozd8ségeit.
Hamarosan meg tudjak majd allapitani,
kedvetlenség, éhség vagy fajdalom rikatja
meg gyermekiiket.

Mar a csecsemdk is szeretik,
ha nincsenek egyediil, vagy ha gondoskodik
réluk valaki. Ha mindkét lehet8ség kizart,
akkor gyakran azért sirnak, mert rossz
a kedviik.

A legjobb megoldas az, ha On id8t szakit
a masszirozasra. Ilyenkor gyermeke érezni
fogja a gondoskodast, s hogy On minden
figyelmét neki szenteli. A gyakori
masszirozdsok sordn bizonyara kitapasztalja
majd, hogy melyik masszazsformat és hol
kedveli gyermeke a legjobban. Kezdje
a masszazst tehat ott és gy, s6t esetleg
maradjon is ennél.

Kérem, ne feledkezzék meg az igen
alapos simogatasrol. Beszéljen kozben
halkan és szeretettel gyermekéhez. Gyakran
a brummogds vagy a dudolas is nyugtatd
hatésu.

Ha gyermekének fdjdalmai vannak,
jusson eszébe, hogy mit irtam a hasfajasrol.

Ebben az esetben prébalkozzon egy
dvatos hasi masszdzzsal. Ez érvényes akkor
is, ha mads szervekre ,,panaszkodik"
gyermeke, a pozitiv hatds atterjed az egyik
szervr6l a masikra.

Amennyiben ugy érzi, hogy gyermeke
lazas, legfeljebb csak egészen gyengéden
simogassa. Orvosi javaslat nélkiil minden
mads negativan hatna a keringési rendszerre.

Arc- és labmasszdzs a betegségtdl
fliggetleniil, barmikor végezhetd.

Kérem, vegye figyelembe: Gyengéden
és nyugodtan masszirozzon, f6leg csak
simogasson, ha meg akarja nyugtatni
gyermekét. A fajdalomrdl ,,panaszkodd”
gyermek masszirozasit mindig meg kell
beszélni az orvossal.
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A keringés fokozdsa

Aktivald masszazs

Nem minden kisbaba élénk. Gyakran
eléfordul, hogy egy kisgyerek kifejezetten
passziv. Jéllehet mindig nyugodtak
és kiegyensulyozottak, a sziil6k mégis
aggddnak értiik. Sokszor azt allapitjdk meg
az orvosok, hogy a gyermek hipotonikus,
azaz alacsony a vérnyomasa. Hajlamosak
az elhizdsra, amit inaktivitdsuk még csak
fokoz. Az izomzat és a kot&szovet
ténusanak csékkenése gyengiti
a kotgszovetet. A babatiszés
és a babamasszdzs kombindldsa az aktivalas
optimalis lehet8ségét jelenti.
Szeretne On is elvégezni egy masszazst?
Mindig gyengéden kezdje, s erGteljesen
folytassa. Figyelje azonban gyermeke
reakcioit, s ha nem tetszik neki valami,
csokkentse a mozgas er@sségét.
A babamasszazs igencsak ajanlhato
az alacsony vérnyomadsu gyerekek
szlileinek. Ez erdsiti az izomzatot és
a kotdszovetet, s fokozza a keringést.

Figyelem!

Probdlja ki a masszazst egyszer Uszas eldtt,
egyszer utdna. Sok esetben a masszazs
uszas elStt hatékonyabb.

Babatszas vagy a napi fiirdetés utdn,
a masszazsra vald el@késziilet sordn célszerl

gyermeke mellkasat és hatat egy hideg
vizbe martott, s kicsavart, majd félbehajtott
mosddkesztylivel ledorzsolni. Ezzel aztdn
igazdn edzi gyermekét, aki igy kevésbé lesz
hajlamos a megbetegedésekre, s bére
és a kotdszovet feszesebb lesz.
Gyermeke eleinte természetesen
tiltakozni fog, &m hamar hozza fog szokni.
A passziv gyerekek esetében célszer(
még egy klasszikus masszazsfogast igénybe
venni.

A gyuras

A gyuras a némileg kovérebb gyerekeknél
egyszerti, konnyen lehet egyszerre kell§
mennyiségli szovetet markolni. Tegyen ugy,
mintha tésztdt gydrna. A gyuras féleg
a combon, a karon és a hiton végezhetd
kénnyedén. Azonban dvatosnak kell lenni,
mert a gyuras igen intenziv fogas.
Kérdezze meg a gyerekorvost, hogy
milyen vérkeringés-fokozé olajat, esctleg
malyvaolajat hasznéljon. A gyermeke
arcara id6rél idére més olajat kenjen.
Amennyiben az egész testet szeretné
masszirozni, vegye figyelembe a most
kovetkez8 Osszefoglalot. Ezt
a masszazsfajtat kosse Ossze gimnasztikai
gyakorlatokkal.



Meégegyszer, roviden

Osszefoglalas

Py

Amikor mar kiprébalta az el6zékben
ismertetett részmasszazsokat és azokat mar
meglehet8s biztonsiggal tudja alkalmazni,
akkor a gyakorlatok egymads utani
elvégzésével teljes, vagy un. egész testi
masszazst hajthat végre.

Az alabbi sorrendet ajanlanam Onnek:

iidvozlés és egymasra nézés
arc

labfej

lab

kar

has

mellkas

hat

Természetesen elképzelhetd barmilyen
mas sorrend is, ha gyermeke azt jobban
kedveli.

Mindegyik esetben célszer(i azonban
gyermekére mosolygassal, s azokkal
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a gyakorlatokkal kezdeni, ahol a tekintetiik
talalkozik egymadssal.

Amikor hozzilat az egész test
masszirozasahoz, gyermeke teljes mellsé
oldalat krémezze vagy olajozza be.

A bedorzsolést a labfejen kezdje, s onnan
haladjon felfelé.

Az arcot az egyes fogdsok kozben
dorzsolje be, a gyerekek ugyanis nem
szeretik, ha arcuknak ismételten ugyanarra
a helyére nyulnak.

A konyv hatralévs részében az Gsszes
fogast még egyszer, roviditett formaban
megismétlem. Amennyiben valami nem
lenne teljesen érthetd, kérem, nézzen utdna
a részletes leirasban.

A teljes masszazshoz eleinte tobb idGre
lesz sziiksége. Ne kedvetlenedjék el,
ha eleinte akadozva fog haladni. Az els§
alkalmakkor esetleg elhagyhatja a hat
masszazsat, s igy csak gyermeke mellsé
rész¢ét masszirozza Osszefiiggden.
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A teljes vagy egész testi
masszazs

Ne felejtse el gyermekét ,,iidvozolni”, Az arc
s ,,kapja el" pillantasat.

,,Az orrocska puderozasa"

Ujjhegyeivel konnyedén paskolgassa
az orrocskat. (lasd 10. oldal)

,,A homlok vasalasa”

Tenyerével simogassa gyermeke halantékat,
(lasd 11. oldal)

7”

»Szemgytlriizés"

Ujjai hegyével rajzoljon kis koroket
gyermeke szemecskéje koré. (lasd 12.
oldal)




A teljes vagy egész testi masszdzs

,,Karikarajz az arcra"

Ujjai hegyével rajzoljon egyre kisebbedd
koroket gyermeke arcara, (lasd 13. oldal)

,Mandolin"
Az arcocska csipdesése. (lasd 14. oldal)

,Razogatas"
Fogja két tenyere koz¢é gyermeke
arcocskajat és razogassa, (lasd 15. oldal)
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»Megmaosom az arcocskéad"
igy torténik az arcocska beolajozasa.
(lasd 16. oldal)

, FutyOrészés"
Gyermeke Ont utanozva megprobél
csticsoriteni. (lasd 17. oldal)



A teljes vagy egész testi masszdzs

A labfej

Ne feledje! El8szor a jobb, s csak utdna
a bal labfej!!

,,Kendbcsos tégely”

Fogja gyermeke ldbfejét két tenyere kozé,
s imitdlja egy tégely kinyitdsat. (lasd 19.
oldal)

,, Talpsimogatas"

Oklével és ujjai biitykével végezzen simitéd
mozgast gyermeke talpan. (lasd 20. oldal)

,,Labujj-jaték"
Jatszadozzék gyermeke labujjaival, vezesse

ra gyermekét annak megfogasara. (lasd 21.
oldal)
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"Korozés a talpacskan”

Masszirozzon hiivelykujjaval koroket
gyermeke talpdra. (lasd 22. oldal) Ismételje
meg a Kendcsos tégely gyakorlatot.

"Bokakeretezés"
Végezzen simitdsokat a kiils§ és belsg
bokacsonton. (lasd 23. oldal)

,, Kisimitas"
Atmenet a ldbmasszdzshoz. (lasd 23. oldal)



A teljes vagy egész testi masszdzs

A lab és a kar

Ne feledje! ElGszor a jobb, s csak azutan
a bal lab, illetve kar.

,,Simitdsok"
Az egész 1db hosszaban, a sziv iranyéba,
(lasd 24. oldal)

,Mangorlas"

A véadlit és a combot mdangorolja. (lasd 25.

oldal)
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,Indiai és sved fejés’
Mindkét kezével fogja meg gyermeke |abéat
€s csavargassa izmait gyengéden.

A kar esetében ugyanez a sorrend,
s ugyanezek a gyakorlatok.

Ne feledje, hogy itt is a jobb kézzel kell
kezdeni. (I&sd 26. oldal)

_ , Osszecsomagol &s"
[ Hajtsa keresztbe gyermeke karjait mellkasa
| folott. (14sd 27. oldal)
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A has

7

,,Ora"

Mindkét kezével végezzen simitdsokat
és korozéseket az dramutatd jarasanak
irdnyaba. (lasd 29. oldal)

,,Keréklapat"

A ko61doktdl kiindulva kezeit keréklapat
modjara cserélgetve haladjon a mellkason
felfelé. (lasd 30. oldal)

,ora”
Ismételje meg a gyakorlatot.

,Puding"
Fektesse tenyerét gyermeke hasdra
és rezegtesse. (lasd 31. oldal)

3

,Ora"
Ismételje meg a gyakorlatot.
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,,Hasprés"
Hajlitgassa felvaltva gyermeke térdeit a has

irdnyaba. Jobb ldbbal kezdje a gyakorlatot.
(lasd 32. oldal)

,,Imadlak Lelkem, Dragasdgom"
Az 6ramutato jarasanak megfelelGen
simitson el@szor egy nagy I-t, majd egy
fejre allitott L-t, végiil egy D-t. (lasd 33.
oldal)

,Haslazitas"

Hajlitsa meg gyermeke labat térdben, majd
ismét nyujtsa ki. A hajlitott labat
rezegtesse. (lasd 34. oldal)

Az Osszes gyakorlatot ismételje meg
haromszor.
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A mellkas

»Sarkany"

A mellcsont kozepétsl végezzen simitasokat
felfelé, majd kifelé és vissza. (lasd 35.
oldal)

»Sziv"

Végezzen korozéseket a mellbimbdok kortil,
rajzoljon ujjheggyel egy szivecskét. (lasd
36. oldal)

,»Régi konyv"
A mellkasra fektetett tenyerekkel simitson
kifelé. (lasd 37. oldal)

,Madarka"

Végezzen a Sdrkdny nevl gyakorlathoz
hasonlé mozgasokat, majd folytassa

a gyakorlatot szétterpesztve megfeszitett
tenyérrel. (lasd 38. oldal)

»Sarkdany
Ismételje meg a gyakorlatot.
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A hat

Tenyérrel el6szor gyengéden, majd
erGteljesebben végezzen simitdsokat a hiton
a vall irdnyaba. (Idsd 39. oldal)

,vasalas”

Egymasra fektetett tenyérrel végezzen
simitasokat. (lasd 40. oldal)

, KOrozés"
ElSszor nagyobb, majd kisebb koroket
simitson gyermeke hatdra. (lasd 41. oldal)
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, Ellentétes kezek"

Oldalirdanybdl a hat kézepén keresztbe
masszirozzon. (lasd 42. oldal)

z "

,Papirsimitas
Ismételje meg a gyakorlatot.

,Motring"
A hét szoveteinek Osszetolasa. (lasd 43.
oldal)

,Papirsimitas”
Ismételje meg a gyakorlatot.

,,Gereblyézés"
A valltdl az UlSizmok iranyaba mindkét
kézzel gereblyézzen. (lasd 44. oldal)
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