Gesundheit & Ernahrung

Die Streichel-

SANFTE HANDGRIFFE starken Babys Wohlbefinden. Manchmal kénnen sie sogar Beschwerden
lindern — zum Beispiel bei Sichelfufsen, Bauchweh und verstopfter Nase
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Von Tina Haase und Julia Wélkart

B erithrungen senden Botschaften in den
Korper, und schon Babys reagieren da-
rauf. Manche Streicheleinheiten entspannen,
manche regen an. ,,So kann man mit den rich-
tigen Handgriffen kleine Beschwerden lin-
dern®, erklirt die Kinder-Physiotherapeutin
und Shiatsu-Lehrerin Karin Kalbantner-Wer-
nicke aus Hochheim bei Wiesbaden. Das Beste:
Die Ubungen, die die Expertin fiir BABY und
Familie zusammengestellt hat, lassen sich leicht
erlernen. Alles, was Sie brauchen, sind warme
Hinde, eine Decke, Ruhe und Zeit. Dem Baby
ziehen Sie am besten einen bequemen Body an.
Sollte es wihrend der Massage quengeln, un-
ruhig werden oder Threm Blick ausweichen,
braucht es eine Pause. Zeigt es, dass es eine be-
stimmte Technik nicht mag, erzwingen Sie sie
nicht. Wichtig: ,,Die Ubungen sind kein The-
rapieersatz®, sagt Karin Kalbantner-Werni-
cke. Bei starken Schmerzen oder linger andau-
ernden Beschwerden bitte immer zum Arzt!
Bei Infekten, Fieber und Hautausschldgen diir-
fen die Ubungen nicht durchgefiihrt werden.
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Bldhungen losen

Beide Hande Ubereinander auf die Brust des Babys legen. Zu-
nachst abwarten, bis sich der Bereich unter den Handen er-
warmt. Dann mit langsamem, gleichmafsigem Druck bis zum
Bauchnabel wandern. Dort die Hande ruhen lassen, bis es
warm wird. Mit beiden Handen Ubereinander und mit leich-
tem Druck im Uhrzeigersinn kreisende Bewegungen um den

Bauch beruhigen

Die Hande liegen ein paar Sekunden
lang seitlich am Rumpf des Babys.
Lassen Sie dann Ihre Daumen rechts
und links neben dem Bauchnabel
sanft kreisen. Eignet sich fur Babys
und Kleinkinder.

Das bringt es: Die Stimulation dieser
Punkte wirkt sich harmonisierend auf
die Darmfunktion aus. Hat das Baby
Durchfall, beruhigt sich der Darm. Bei
Verstopfung wird er angeregt.

Sichelfiifschen
wegmassieren

Nehmen Sie einen Unterschenkel
des Babys in die Hand. Mit dem
Daumen der anderen Hand strei-
chen Sie mit sanftem Druck, am
kleinen Zeh beginnend, an der au-
fseren Fufskante Richtung Ferse.
Nach einer Weile Fufd wechseln.
Diese Ubung bringt besonders
viel in den ersten Lebenswochen.
Wiederholen Sie sie mehrmals
taglich, jeweils so lange, wie Ihr
Kind Spafs hat.

Das bringt es: Durch die Beruh-
rung wird ein Reflex ausgelost,
und der Fufs dreht sich nach
aufden — also entgegengesetzt
zur Sichelfufsstellung. Wird die
Reflexwirkung schwacher,
wechseln Sie zum anderen Fufs.

Frei durchatmen

Bauchnabel ausfuhren. Das Baby spurt seine Mitte. Diese
Technik aktiviert die Bauchmuskeln. Viele Babys ziehen die

Beine an und heben sie hoch. Die Ubung eignet sich fur Saug-

linge im Alter von zwei bis zu vier Monaten.

Das bringt es: Die Bauchmuskulatur entspannt sich, Blahun-
gen gehen ab, und Koliken werden gelindert. Positiv wirkt
sich diese Behandlung auch auf Babys aus, die nicht zur Ruhe
kommen und beim kleinsten Gerausch zusammenzucken.
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Je einen Finger rechts und links neben der Nasen-
wurzel ruhen lassen. Dann mit leichtem Druck

von oben nach unten seitlich neben die Nasen-
flugel wandern, dort wieder etwas ruhen lassen.
Dann am Oberkieferknochen entlang nach aufsen
wandern. Mehrmals wiederholen. Tut Kindern aller

Altersstufen gut.

Das bringt es: So stimulieren
Sie die Akupunkturpunkte
fur die Atmung. Das 6ffnet
die Nasenhéhlen,
Sekret kann abfliefden.
Verstopfte Babynasen
werden wieder frei. >
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Besser
einschlafen

Legen Sie lhr Kind flach auf
den Rucken. Mit Daumen
und Zeigefinger halten Sie
die Akupunkturpunkte
rechts und links neben der
Nasenwurzel. Mit der
anderen Hand streichen Sie
ein paar Minuten lang

im Uhrzeigersinn Uber den
Unterbauch. Diese Tech-
nik eignet sich fur Babys und
Kinder aller Altersstufen.

Das bringt es: Der Griff hilft
beim Einschlafen. Sie kénnen
ihn auch in der Nacht an-
wenden, wenn lhr Kind hau-
fig aufwacht und weint.
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Mobiler werden

Die Bauchlage ist eine sehr wichtige
Stellung, um die Reifung der Wirbelsau-
le zu fordern. Legen Sie Ihr waches Ba-
by auf den Bauch. Quengelt es, geben
Sie zur Unterstutzung eine kleine Hand-
tuchrolle quer unter seine Brust. Legen
Sie je einen Daumen rechts und links
neben der Wirbelsaule auf den lang ge-
streckten Rucken, und wandern Sie mit
sanftem Druck von den Schultern ab-
warts bis zum Po. Zwei- bis dreimal
wiederholen. Die Ubung eignet sich fur
Kinder bis zum sechsten Monat, bis sie
sich von selbst aufstutzen kénnen.

Das bringt es: Die Fahigkeit des
Babys, sich aufzurichten, verbessert
sich. Es starkt die Wirbelsaule.

Das ist wichtig fur eine gute Haltung
und einen gesunden Rucken.

W&B/Judith Hausler; privat/Bernd Bodtlander

Karin Kalbant-

ner-Wernicke
ist Kinder-Physio-
therapeutin

in Hochheim

bei Wiesbaden
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Auch in Deutschland gibt es viele Menschen,
die dringend unsere Hilfe brauchen. Mit

Ihrer Spende unterstitzen Sie eine S0S-
Gemeinschaft und helfen damit langfristig.




