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Welkom bij babymassage & yoga in Dordrecht

Wat ontzettend leuk dat je hebt gekozen om je baby te leren masseren! Een babymassage kun je al inzetten vanaf de kraamweek , wil je hier meer over weten neem dan contact met ons op.
Deze reader is ontwikkeld door Babymassage & Yoga als aanvulling op de cursus babymassage die vanaf 6 weken wordt gegeven. Je vindt hierin praktische informatie, handige tips en achtergrondkennis die je zowel tijdens als na de cursus kunt gebruiken.
Babymassage is een liefdevolle manier om contact te maken met je baby. Door middel van zachte aanrakingen creëren jullie samen een moment van rust, ontspanning en verbinding. Wanneer je babymassage een vast plekje geeft in jullie dagelijkse ritme, kan het voor zowel jou als je baby een waardevol rustmoment worden.
Wij wensen je veel plezier tijdens de cursus en hopen dat deze reader je helpt om met vertrouwen aan de slag te gaan.
Voor de start van de cursus
Om de lessen zo goed mogelijk af te stemmen op jou en je baby, ontvangen wij vooraf graag wat informatie. Denk hierbij aan de volgende vragen:
Heeft je baby medische bijzonderheden of gezondheidsproblemen?
Is je baby gevoelig voor nieuwe prikkels?
Hoe zijn de zwangerschap en bevalling verlopen? Denk bijvoorbeeld aan een vacuümbevalling, een keizersnede, een navelstrengomstrengeling of andere bijzonderheden die voor jou of je baby impact hebben gehad.
Komen er allergieën voor in de familie? Dit is belangrijk bij de keuze van de massageolie.
Wat hoop je met de cursus babymassage te bereiken? Misschien wil je je baby helpen bij darmkrampjes, een voorkeurshouding of overstrekken, of ben je vooral op zoek naar een fijn moment van ontspanning en verbinding.
Individuele les of groepscursus
Volg je de cursus in een kleine groep? Dan behandelen wij ook algemene onderwerpen rondom babymassage. Uiteraard is er voldoende ruimte om vragen te stellen en waar mogelijk persoonlijke adviezen te krijgen.
Heb je gekozen voor een individuele cursus? Dan stemmen wij de lessen volledig af op de behoeften van jou en je baby, zodat we gericht kunnen werken aan jullie persoonlijke wensen en eventuele hulpvragen.





Tijdens de massage
Een les duurt ongeveer een á anderhalf uur. Hiervan besteden we gemiddeld 15 tot 20 minuten aan het daadwerkelijk masseren van je baby. Dat lijkt misschien kort, maar voor een baby is dit vaak lang genoeg. Baby's hebben nog een korte spanningsboog en geven duidelijk aan wanneer het voldoende is geweest. Zeker bij jonge baby's kan het zijn dat zij na ongeveer tien minuten behoefte hebben aan rust, voeding of gewoon even willen knuffelen.
Wij vinden het belangrijk om deze signalen te volgen. Babymassage is nooit iets wat moet; het mag altijd prettig, ontspannen en afgestemd blijven op de behoeften van je baby.
[image: ]Wanneer je baby aangeeft dat het genoeg is, is de les natuurlijk niet voorbij. Wij laten je de massagetechnieken dan verder oefenen op een oefenpop, zodat je de grepen goed onder de knie krijgt en ze later thuis met vertrouwen kunt toepassen.
Waarom babymassage?
Wij vinden het ontzettend bijzonder om ouders kennis te laten maken met babymassage. Het is een liefdevolle en speelse manier om de band tussen jou en je baby te versterken. Door bewuste, warme aanraking ontstaat er niet alleen ontspanning, maar ook een gevoel van veiligheid, vertrouwen en verbondenheid.
Liefdevolle aanraking vormt een belangrijke basis voor een gezonde ontwikkeling van een kind. Via je handen geef je je baby aandacht, geborgenheid en rust. Baby's begrijpen deze boodschap instinctief. Hun zintuigen zijn vanaf de geboorte al goed ontwikkeld en zij voelen feilloos het verschil tussen een bewuste, liefdevolle aanraking en een aanraking die gehaast of afwezig is. Tijdens een massage draait het daarom niet alleen om de techniek, maar vooral om de aandacht en verbinding die je met je baby maakt.
De huid is één van de eerste zintuigen die zich tijdens de zwangerschap ontwikkelt en is na de geboorte bijzonder gevoelig. Daarom hebben baby's een grote behoefte aan lichamelijk contact. Net als voeding, slaap en warmte is liefdevolle aanraking een basisbehoefte. Door je baby vast te houden, te knuffelen, tegen hem of haar te praten en regelmatig te masseren, help je je baby zich veilig en geborgen te voelen.
Deze momenten van aandacht dragen bovendien bij aan een veilige hechting tussen ouder en kind. Vanuit een veilige basis kan een baby zich ontspannen ontwikkelen en de wereld stap voor stap gaan ontdekken.
Wetenschappelijk onderzoek laat zien dat liefdevol lichamelijk contact, vooral in de eerste levensmaanden, een belangrijke bijdrage levert aan de lichamelijke, emotionele en sociale ontwikkeling van een kind. Door te strelen, te knuffelen en te masseren ervaart je baby veiligheid, liefde en vertrouwen. Deze positieve ervaringen vormen een waardevolle basis voor het aangaan van relaties en het ontwikkelen van empathie en zelfvertrouwen op latere leeftijd.
Babymassage is daarom veel meer dan alleen een massage. Het is een moment van volledige aandacht voor elkaar, waarin rust, ontspanning en verbinding centraal staan.



Voordelen van babymassage
Voor jullie beide zijn er voordelen aan de babymassage wat het eigenlijk alleen maar leuker maakt.  
· Plezier en ontspanningsmoment bij het masseren van je baby
· Communicatie door je handen en de lichaamstaal van je baby, hierdoor leer je zijn taal ook beter kennen
· Positief contact met je baby, praat zachtjes tijdens het masseren, oogcontact is ook prima
· Een onbezorgd moment met en voor je baby
· Geruststelling en troost door de aanraking van je handen
· Beter slaapgedrag van je baby
· Je baby wordt zich bewust van zijn lichaam
· Verbetering van de spijsvertering, minder last van krampjes
· Verbeterde bloedsomloop en verhoogt de weerstand tegen ziekten
· Je vormt samen een eenheid; de ouder die masseert gaat in op de signalen van de baby
· Emotioneel contact
· Het delen van energie tussen je baby en jou als ouder. Denk hierbij aan als jezelf gespannen bent of veel stress ervaart dan zal het voor je baby heel moeilijk zijn om zich te ontspannen bij de massage omdat hij /zij de energie van jou spanning ervaart. 

Praktische voorbereiding op de babymassage
Een fijne massage begint met een goede voorbereiding. Met onderstaande tips creëren jullie een rustige en ontspannen omgeving waarin zowel jij als je baby optimaal kunnen genieten.
Kies een geschikt moment
Plan de massage op een moment waarop je niet gestoord wordt en je baby wakker, tevreden en ontspannen is. Vermijd een massage wanneer je baby erg moe, hongerig of overstuur is.
Zorg voor een warme omgeving
Een aangename kamertemperatuur van ongeveer 23 graden is ideaal, omdat je baby tijdens de massage bloot of alleen met een luier aan ligt. Lukt het niet om de ruimte zo warm te krijgen? Laat je baby dan gerust een romper aan. Een kleinere ruimte, zoals de babykamer, is vaak gemakkelijker op temperatuur te brengen.
Een volledige massage is niet altijd nodig
Je hoeft niet iedere keer het hele lichaam te masseren. Ook een korte deelmassage kan heel waardevol zijn. Denk bijvoorbeeld aan alleen de voetjes, de beentjes, het buikje of de rug wanneer je baby op jouw borst ligt. Soms is een paar minuten liefdevolle aandacht al voldoende.
Volg je baby
Tijdens de massage staat jouw baby centraal. Kijk goed naar de signalen die hij of zij laat zien. Vindt je baby een bepaalde massagegreep minder prettig? Dan kun je dat lichaamsdeel rustig overslaan of alleen met warme, rustige handen aanraken en vervolgens verdergaan naar een ander gedeelte van het lichaam. Door de signalen van je baby te volgen, ontstaat er een ontspannen en liefdevol contactmoment.
Leg alles alvast klaar
Voordat je begint, is het prettig om alle benodigdheden binnen handbereik te hebben:
· Massageolie (bij de cursus ontvang je van ons een flesje massageolie en tijdens de lessen nemen wij deze mee).
· Een klein schaaltje of kommetje voor de olie (wij zorgen hiervoor tijdens de cursus).
· Een schone luier.
· Billendoekjes.
· Een hydrofiele doek.
· Een handdoek of doek om over je benen te leggen wanneer je je baby bloot masseert.
· Doe sieraden zoals ringen, armbanden en horloges af, zodat de huid van je baby niet beschadigt.
· Zet je telefoon op stil, zodat jullie ongestoord van dit moment samen kunnen genieten.
Welke massageolie kiezen wij?
De huid van een baby is nog volop in ontwikkeling en daardoor extra kwetsbaar. De beschermlaag van de huid is dunner dan die van een volwassene en biedt nog niet dezelfde bescherming tegen uitdroging en invloeden van buitenaf. Daarom is het belangrijk om een massageolie te kiezen die zacht is voor de gevoelige babyhuid.
Wij adviseren bij voorkeur een 100% natuurlijke, plantaardige en biologische olie, zonder parfum, geurstoffen of etherische oliën.
Geschikte oliën zijn bijvoorbeeld:
· Kokosolie
· Tarwekiemolie
· Druivenpitolie
· Katoenzaadolie
· Pruimenpitolie
· Saffloerolie
· Perzikpitolie
Wij raden af om zonnebloemolie of olijfolie te gebruiken. Deze oliën zijn relatief zwaar en minder geschikt voor de gevoelige babyhuid.
Massageolie zorgt ervoor dat je handen soepel over de huid glijden. Hierdoor kun je rustige, vloeiende bewegingen maken zonder dat er wrijving ontstaat. Het gaat niet om veel olie, maar om net genoeg om prettig te kunnen masseren.
Aan de slag
Deze reader is bedoeld als ondersteuning bij de cursus en als naslagwerk voor thuis. Vind je het leuk om alvast voorzichtig te beginnen met masseren? Dan kan dat natuurlijk. Zo kan je baby alvast wennen aan de aanrakingen en aan jullie fijne contactmoment samen.
Gebruik hierbij de tips uit dit hoofdstuk en kies een rustig moment waarop jullie allebei ontspannen zijn. Je zult merken dat ook een korte massage al veel rust en verbinding kan geven.
Aan het einde van deze reader delen wij alvast een eenvoudige voetmassage, waarmee je thuis kunt oefenen.
Veel ouders vinden het spannend om hun baby te masseren. Gelukkig is dat helemaal niet nodig. Zolang je met aandacht, rust en liefde masseert en goed kijkt naar de signalen van je baby, doe je het eigenlijk al goed.
De technieken die je tijdens de cursus leert, zijn gebaseerd op de Shantala-babymassage, een eeuwenoude massagemethode uit India. Deze massagevorm is door Babymassage Nederland aangepast aan de behoeften van baby's en ouders in onze westerse samenleving.
Tijdens het masseren is de druk belangrijk. Niet te zacht, maar ook zeker niet te hard. Een rustige, liefdevolle druk voelt voor de meeste baby's prettig en veilig. Vaak helpt het om dit eens zelf te ervaren: een heel lichte aanraking kan zelfs kriebelig of onprettig aanvoelen, terwijl een rustige, gelijkmatige druk juist ontspannend werkt.
Ook het tempo speelt een belangrijke rol. Baby's beleven de wereld veel langzamer dan volwassenen. Waar wij gewend zijn om snel te handelen, heeft een baby tijd nodig om iedere aanraking te voelen en te verwerken. Door langzaam en bewust te masseren, geef je je baby de ruimte om elke beweging rustig te ervaren.
Tijdens een massage ontvangt je baby voortdurend nieuwe prikkels. Het zenuwstelsel is nog volop in ontwikkeling en heeft tijd nodig om deze prikkels te verwerken. Daarom worden veel massagegrepen meerdere keren herhaald. Deze herhaling geeft herkenning, rust en veiligheid.
Vanaf ongeveer acht weken zul je merken dat je baby zich steeds bewuster wordt van het eigen lichaam. Je baby ontdekt ineens zijn handjes en voetjes en kijkt vaak vol verwondering toe terwijl jij deze masseert. Dat zijn prachtige momenten om samen van te genieten.
Wij wensen jullie alvast veel plezier met de eerste massage. Geniet van deze waardevolle momenten samen en we kijken ernaar uit jullie binnenkort tijdens de cursus te ontmoeten!
Lieve groet Ria en Hilje
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Samengesteld door: 

Dordrecht babymassage & yoga

Ria van Leest en Hilje Wolkenfelt
· Babymassage docent
· Baby/dreumesyoga docent

www.babymassage-yoga.nl


Technieken die je ook tijdens de cursus gaat leren maar waar je alvast mee kunt oefenen. Wanneer je er niet uit komt of onzeker bent wacht dan af tot de cursus.
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Eon slaapritueel geeft een baby houvast en duidelijkheid. Het is belangrijk dat allesin dezelfde volgorde gebeurt
beald: uier verschonen, pyjama aan en de slaaplakker massage.

massage dien jo bij voorkeur tos te passen indienjo baby in bed ligt.

Een korte voetmassage.
tmassage. Welke techni

Teentjes druk opbouwen en afbouwen
Tenen draaien afstrifen

Lijfje afstrijken
Adem rusig inen sl op itademing met beide handan langs de zjkant van hat

vervolgens het hele ljffe tot voorbi] de voejes. Sl je handen even af e adem weer rustig in.Stik
nulangs de zikant van het hoofdje naar de armen tot voorbijde handjes.

Energetische massagetechniek op het derde oog.

Strifk ongeveer 20x met sen zachte druk met e wils- e middelvinger vanuit de haarlin naar de
‘o0, Gebruik hiarbij

Polariteitsmasssage hoofdje/ buikje
Plaats o linkerhand op het voorhooid en e echterhand op de bk
Deze technick bestast it 3 stappen (slkestap ongaveer sen halve minuut)

hesllicht op het lfje
(het hoofdje en ziske en/of couveussbaby's wisgen we nist)

+ Handen op hun plaats houden.

« Laatjo handen 5.2 10 centimeter boven het ffe zweven.

© 8abymassage Nederland
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Omvat met beide handen het bovenbeen en maak een schroefbeweging vanaf het 4 Q
e
SAL

(=]

bovenbeen richting de enkel. Je handen bewegen in tegenovergestelde richting en a7
schuiven langzaam naar de enkel toe. Wring totdat je pink (van je hand die het dichtstbij
het voetje is) bij de enkel is. Vervolgens ga je onder contact terug naar het bovenbeen.

J

L 4 Afstrijken scheenbeen/kuit/voetje
Haal één voor één je handen over de onderbenen en voetjes. Let er hierbij op dat
je het beentje zoveel mogelijk omvat en ook de voet (vingers op de voetwreef en
duim op de voetzool).

@ De voetwreef en voetzool stimuleren
Strijk met je platte duimen (duim over duim) van de enkel naar de teenaanzet
(tenen nemen we niet mee). Wissel je duimen ritmisch af. Vijf keer met je ene duim
en 5 keer met je ander duim.

@ leder teentje komt aan de beurt
Laat elk teentjes één keer rustig tussen je duim en wijsvinger doorglijden.

@ “Goedendag voetjes”
Strifk met volle hand één keer over de voetzool vanaf de hiel naar de tenen.

@ Omvattende druk armpjes (loving hug)

Omvat de schouder met één hand (andere hand ondersteunt het polsje). Bouw nu in drie
tellen wat druk op en bouw die druk vervolgens in drie tellen weer af. Verplaats je hand,
door middel van strijkbeweging, een klein stukje in de richting van de handen. Na
ongeveer vier keer je hand te hebben verplaatst en de druk te hebben op- en
afaebouwd, plaats je iouw duim in het vuistie en ie omvat de vuist.

O 5 keigoede redenen. technieken
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