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Me gustaria hacerle masajes a mi bebé: ¢como lo hago?

Parece que los masajes ayudan a los pequefines a relajarse, propician la comunicacion y les ayudan a
crecer bien. ¢ Puedo hacerle masajes desde que nace? ¢ Cudles son las reglas béasicas? ¢ Qué productos
se deben utilizar?
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Me gustaria hacerle masajes a mi bebé: ¢como lo
hago?

Parece que los masajes ayudan a los pequefines a relajarse, propician la comunicacién y les ayudan a
crecer bien. ¢ Puedo hacerle masajes desde que nace? ¢ Cudles son las reglas béasicas? ¢Qué productos
se deben utilizar?
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El bebé ya esta bafiado. Acurrucado en su bata de bafio, patalea con energia, esboza sus primeras
sonrisas, pronuncia sus primeros sonidos. El masaje prolonga y enriquece esa tierna complicidad que no
te perderias por nada del mundo. El arte del tacto, muy desarrollado en la cultura africana e india, era
hasta hace poco tabu en las sociedades occidentales.

Afortunadamente, las mentalidades cambian, porque es otra manera de comunicarse con el pequefio.
Incluso los médicos reconocen ahora sus beneficios (relajar, calmar, desarrollar las facultades motoras). A
continuacién proporcionamos un pequefio vademécum para que papa y mama se conviertan en
profesionales del masaje.

Hacer un masaje es aprender a comunicarse de otra forma

El bebé adquiere el sentido del tacto a partir del sexto mes de vida fetal. El contacto piel con piel
propio de los masajes, cuando se practica desde el nacimiento, prolonga el contacto calido del utero
materno e instaura un lenguaje corporal que permite a mamay papa expresar su ternura. Aunque hemos
esperado con mucha ilusion su llegada al mundo, no es nada anormal sentirse a veces desamparado o
impresionado por ese angelito que acapara todas las atenciones.

¢Lloray no logras descifrar qué le pasa? No te hagas mala sangre ni busques forzosamente una
respuesta. Cogelo, ponte en un sitio comodo y dile que le vas a hacer un masaje. jPura magia! Ese
momento privilegiado y tierno calmara al bebé. Al aliviarle tensiones musculares, le aportaras bienestar y
relajacion. Tus gestos protectores contribuirdn a tranquilizarlo y le ayudaran a conciliar el suefio. Ademas,
el masaje le permitird descansar de su perpetua posicion horizontal.

¢ Se retuerce llorando? Masajéale la pancita suavemente con la palma de la mano. Esta ligera presion
junto con el calor de tu mano atenuaran los dolores de un posible célico. Dedicar tiempo a hacer masajes
con regularidad a tu bebé le ayudara también a tomar poco a poco consciencia de su cuerpo.

Atrévete sin miedo siguiendo nuestros consejos para aprender el arte del masaje.

Sobre el buen uso del masaje

¢,Cuél es el momento adecuado? Cuando el bebé esta relajado. Por ejemplo antes de dormir, después
de cambiarle el pafial o inmediatamente después del bafio. Lo mas importante es que los dos estén con
una buena predisposicion y serenos para compartir esos minutos de complicidad. El tnico momento que
se debe evitar es después del biberén. Una pancita bien llena no aprecia demasiado un buen masaje.
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¢El mejor entorno? Una habitacién con buena calefaccion, tranquila, sin luces o iluminacion intensa.
Puedes poner al bebé en su cambiador o sobre la cama. También puedes probar a sentarte con la
espalda bien apoyada y colocar al bebé entre las piernas sobre una almohada no muy gruesa o una
manta. Lo ideal es que el bebé esté desnudo. Para tranquilizarlo, tapale las partes que no vayas a
masajear con una toalla suave. ¢ Llora? ¢ No parece que esté a gusto? Sera que no tiene ganas de
masaje; vuelve a intentarlo mas tarde u otro dia.

No es lo mismo un masaje para un adulto que para un bebé: en primer lugar, ten presente que no eres
una fisioterapeuta, por lo que debes ir con cuidado. En segundo lugar, lo que importa es el bienestar y no
las técnicas sofisticadas. Antes de los 2 meses, debes empezar con caricias. El masaje debe ser suave y
firme a la vez. A media que el bebé crezca, perfeccionaras tu técnica e intensificaras el masaje. ¢ Tienes
miedo de no hacerlo bien o de hacerle dafio? Te recomendamos que leas nuestros consejos al respecto.
Si con eso no basta, inscribete en un curso.

Los primeros masajes pueden hacerse a partir de la caida del cordon umbilical. A partir del mes mas o
menos, puedes hacerle un masaje de 5 a 10 minutos. Opta por sesiones cortas pero regulares, en lugar
de esporadicas y mas largas.

¢Hasta qué edad? No hay una fecha limite propiamente dicha. El nifio sabra indicarte cuando no quiere
gue le hagan mas masajes.

¢, Qué productos se pueden utilizar? Utiliza los productos mas sencillos posibles (evita el aceite de
almendra dulce por el riesgo a alergias), sin perfume. Elige también un olor que sea lo mas neutro posible
para no incomodar a tu joyita. Algunas marcas de productos cosméticos especiales para bebés ofrecen
productos de ese tipo.

Buenos gestos

Quitate todas las joyas que puedan hacerle dafio. Lavate las manos y frétatelas unos minutos para que
estén bien calientes. Haz que te mire y explicale con gestos los movimientos que vas a hacer. Durante el
masaje, no dudes en cantar para tranquilizarlo.

» Todo el cuerpo: inicia la toma de contacto corporal acariciando su cuerpo de la cabeza a los pies. Cada
movimiento que se indica a continuacion se puede repetir de cuatro a cinco veces. Detente cuando el
chiquitin empiece a agitarse.

* Las piernas: coloca las palmas de las manos en sus hombros y ve bajando hasta las piernas. A
continuacién, masajea cada pierna con el interior de la mano, alternando las manos, de la ingle al tobillo.
Presionale ligeramente con el pulgar la planta de los pies (con cuidado porque es una zona muy sensible)
del talon a los deditos.

* El vientre: coloca tus manos encima durante 1 minuto aproximadamente. Masajéalo con la mano plana
en el sentido de las agujas del reloj dibujando un circulo. Desliza las manos, a continuacion, una tras otra
a cada lado del vientre.

* Los brazos y las manos: masajea el interior de los brazos con la palma de las manos. Rodea el bracito
con tu mano y hazlo descender progresivamente efectuando ligeras presiones. A continuacion, masajea
los dedos y el interior de las manos dibujando pequefios circulos.

» La espalda: coloca al bebé boca abajo. Masajéalo con delicadeza con una mano y después la otra
descendiendo de la base del cuello a la parte inferior de la espalda y subiendo, a continuacion, en sentido
contrario. Acaba con un ligero masaje circular en las nalguitas.

Se acabo el masaje: vuelve a poner al bebé boca arriba y vistelo enseguida porque la temperatura del
cuerpo baja al relajarse tras el masaje.
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