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TILRETTELAGT AV Vigdis Laberg, Naturme disinsk Aromaterapeut

MASSASJEPROGRAM

TILPASSET TIL BRUK I

BARNEHAGER
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Massasje og aromaterapi til barn.

Barn nyter minst like godt av bade massasje og aromaterapi som
voksne gjor. Flere steder i landet har en begynt & innfore lette former
for massasje bade i barnehager og pa skoler. Erfaringene er veldig
positive. Barna blir roligere og mindre aggressive. Barna blir
hyggeligere mot hverandre, og det er lettere & lose konflikter som
métte oppsta. Stressnivaet blir mindre. Stille og forsiktige barn tor
gjerne opp og vager mer a veere med ileken.

Det er mange mater & ta i bruk massasje i en barnehage. Pa baby-
avdeling vil det veere naturlig & massere litt samtidig som man steller
og skifter pa barnet. Blant de storre barna kan en ha en egen
»velvaere-stund” pa en fast tid pa dagen. La barnet selv bestemme
om det vil masseres med olje eller f& massasje med kleerne pa. Etter
hvert vil barna ogsa fa lyst til & massere hverandre. Passdapaa
vaske hendene deres ogsa etter massasjen, slik at de ikke far olje i
oyne eller munnen. Barn skal aldri ha eteriske oljer innvortes.
Beskytt ogsa kleerne mot oljen. Bruk myke handkleer eller
flanellslaken. Disse ma vaskes ofte, da basisoljen blir harsk og de
lukter ubehagelig. Kokevask, 90 gr.

Til barn er mandelolje fin som basisolje, event. Blandet med tistelolje
som trenger svaert godt inn i huden.

Eteriske oljer som er gode og trygge til barn er lavendel, mandarin,
ravensara, francinsense og rosmarin.

Vi bruker svakere blanding til barn enn til voksne.

OBS! Hvis noen skulle fa eterisk olje i gynene, skyll med ren
vegetabilsk olje. IKKE VANN.




Litt om de eteriske oljene.

Lavendel er beroligende og Kklgestillende, meget hudlegende og
sveert god & bruke ved solbrenthet og brannsar. Lavendel kan brukes
rett p& huden. Kan lindre oreverk. Til sma barn ma den blandes i
basisolje. 1— 2 dréper pa puten kan fa barn til 4 sove bedre, men ikke
storre dose, det kan ha motsatt virkning.

Mandarin dufter deilig, er snill og mild og avstressende.

Ravensara har samme virkning som teatree, hjelper mot forkjslelse og
er veldig fin pa vannkopper, stopper kleen med en gang og
sykdomsbildet kan bli lettere. Den hjelper ogsa mot hodelus.

Fracincense var en av gavene som jesusbarnet fikk. Den virker pa
pusten og gjer pusten dyp og rolig, fin & ha i duftlamper

Rosmarin brukes mot treningsverk hos voksne, og vil vaere fin mot
vokse-smerter som mange barn er plaget av. Den har veaert brukt i
forsek pa hyperaktive barn med godt resultat, ogsa der lavendel ikke
har hatt ensket virkning. Rosmarin er oppkvikkende, fin & bruke i
bilen pa lange turer.




Massering av hender og armer.

Ta av sd mye kleer sbm nedvendig. Ikke brett tykke klser opp over
albuen, det hindrer blodomlgpet.
Ta olje i hdnden og varm den. Hold i barnets hand og stryk olje pa

armen og handen. Stryk forst lange strok oppover armen pa
tommelsiden og nedover pa lillefingersiden, 3 — 4 ganger.

Masser oppa handen og handleddet. Masser inni hinden og en og en
finger. Dra forsiktig i fingrene.

Avslutt med lange strok opp og nedover armen slik som du begynte.

Hold tilslutt barnets hand mykt og fast mellom begge dine hender.




Massering av fottene.

Begynn med & holde om begge haelene, det virker beroligende pa
pusten.

Ta sd en fot og hold godt rundt vristen med den ene handen mens du
med den andre handen tar tak rundt roten pa hver ta, og sirkulerer
forsiktig 2-3 ganger hver vei.

Masser s& puten under teerne godt med tomlene, og under hele foten.
Masser oppa hele foten, og rundt ankelkulene.

Ta ”skurekonegrep” fra heelen og frem mot teerne.

Trekk av en sokk, 2 - 3 ganger.

Hold rundt heelen med en hdnd og rundt teerne med den andre.

Gjenta pa andre foten.

Denne massasjen kan utferes utenpa sokker.

P& naken fot kan ogsd leggen vaere bar. Ta da litt olje i handen, varm
den mellom begge hender, og stryk pa med lange, myke strok

over hele leggen og foten. Masser leggen med knabevegelser, foten
til slutt. |




MASSE RINVG -
ow RYGGEN

Barnet kan ligge pa en matte pa gulvet.
Den som masserer sitter da pa kne ved
siden av. Eller barnet sitter pé en stol
uten armlener, gjerne med ansiktet mot
stolryggen og en god pute til statte for
overkroppen.

Begynn med 4 ta kontakt. Hold pa
begge skuldrene til barnet slapper av.
Masser hodebunnen med fingertuppene
som om du har i shampo, langsomt og
over hele hodet, 2 — 3 ganger.

Start pa ryggen med effleurage.

ﬁ) 45 Masser hele ryggen med flate hender,
fra livet og opp langs ryggraden, ut over
skuldrene og ned langs sidene, event.

? ’f‘ Ned over overarmene. Langsomt 6 — 8
ganger.




Masser begge skuldrene med myke
knabevegelser. Store barn en skulde
om gangen.

Masser hele ryggen med stiende
fingertupper, i store sirkler som gér inn
i hverandre fra livet og opp til nakken.
Ha god handkontakt nar du lar hendene
gli ned til livet igjen. 2 — 3 ganger.

Legg hendene oppa hverandre og gli i
8-tall, opp langs ryggraden og ut over
skuldrene. Fortsett gjerne nedover he

ryggen. Avslutt med effleurage 3 — 4
ganger.




