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Die Entwicklung der Beitrage zur frihen
Kindheit erfolgte durch das ket in Zusam-
menarbeit mit dem Forschungszentrum fur
den Schulsport und den Sport von Kindern
und Jugendlichen [FoSS], einer Einrichtung
des Karlsruher Instituts fir Technologie und
der Padagogischen Hochschule Karlsruhe.

In den Beitragen zur frihen Kindheit wird
darauf geachtet, geschlechtergerechte
Formulierungen zu verwenden. Dies betrifft
z.B. die explizite Verwendung weiblicher und
méannlicher Formen oder auch die Ver-
wendung geschlechtsneutraler Ausdriicke.
Allerdings bitten wir um Nachsicht, wenn
wir zugunsten einer verbesserten Lesbar-
keit auf die Verwendung von Vollformen
verzichten.

Erschienen in den 'Beitrédgen zur frihen
Kindheit' als Schrift Nr. 11
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Wichtiger Hinweis: Wissenschaften sind
standiger Entwicklung unterworfen und
erweitern durch ihre Forschung unsere
Erkenntnisse. Bei allen in diesem Werk er-
wahnten Dosierungen oder Applikationen,
bei Ubungsanleitungen, bei Empfehlungen
und Tipps dirfen Sie darauf vertrauen:

Die Autorinnen und Autoren haben grofRRe
Sorgfalt darauf verwandt, dass diese Anga-
ben dem Wissensstand bei Fertigstellung
des Werkes entsprechen. Die Ubungen
und Programme haben sich in der Praxis
erfolgreich bewahrt. Eine Garantie kann
jedoch nicht dbernommen werden. Eine
Haftung der Autorinnen und Autoren fur
Personen-, Sach- oder Vermogensschaden
ist ausgeschlossen.

Geschutzte Warennamen (Warenzeichen)
werden nicht besonders kenntlich gemacht.
Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises
kann nicht geschlossen werden, dass es
sich um einen freien Warennamen handelt.

Alle Rechte vorbehalten. Das Werk, ein-
schliellich aller seiner Teile, ist urheber-
rechtlich geschitzt. Jede Verwertung
aulerhalb der engen Grenzen des Ur-
heberrechtsgesetzes ist ohne Zustim-
mung unzuldssig und strafbar. Dies gilt
insbesondere fiir Vervielfaltigungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und
die Einspeicherung und Verarbeitung in
elektronischen Systemen.

Bildrechte:
Karlsruher EntspannungsTraining [ket]
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Elementare Schutz- und Risikofaktoren fur die Gesundheit werden bereits in der friihen Kind-
heit ausgebildet, wie Forschungsergebnisse aus unterschiedlichen disziplindren Perspektiven
nahelegen. Auch aus lern- und handlungstheoretischer Sicht missen gesundheitsforderliche
Verhaltensweisen nicht erst in der Schule, sondern bereits in Krippen, Kitas und weiteren ele-
mentar-padagogischen Einrichtungen, aber auch in der Familie friihzeitig gelbt werden. Ent-
spannungsfertigkeiten fir Kinder bilden in diesem Kontext eine zentrale Gesundheitsressource.
Sie setzen beim lustvollen und zugleich bewussten Umgang mit dem Korper an. Aktivitats-
theoretisch bedeutet dies, auf Basis von kindgemal entwickelten Entspannungstechniken eine
achtsamkeitsgeleitete Korperarbeit mit Bewegung zu verkniipfen. Unsere 'Beitrage zur friihen
Kindheit' verfolgen deshalb das Ziel, Kindern in der Vorschule, aber auch im familiaren Umfeld
eine Auswahl von Methoden zu vermitteln, die wissenschaftlich entwickelt und dabei auch psy-
chophysiologisch und endokrinologisch gepruft wurden. Sie erméglichen im Alltag auch unter
ungunstigen aufieren Bedingungen spirbare Entspannung in eigener Kontrolle.

Prof. Dr. Norbert Fessler & Prof. Dr. Michaela Knoll
Bisher erschienen

Ein Ubersicht zu allen in dieser Beitragsreihe veréffentlichten Schriften finden Sie unter
www.entspannung-ket.de
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Partnhermassage - Zauberhande fur gezielte
Korper-Wellness

Massage bedeutet, dem Anderen Gutes zu tun, mit dem
Korper des Anderen bewusst, spurend und respektvoll um-
zugehen. Behutsame Berihrung zu erfahren, ist fur Kinder
Uberlebensnotwendig. Diese dem anderen Kind zu geben,
ist angesichts einer zunehmenden korperlichen Gewalt
unter Kindern und Jugendlichen wichtig. KindgemaBe
Massage kann hier einen Beitrag leisten und ist nicht ,nur*
Korper-Wellness und Entspannungsprogramm.

Einfithrung

Kinder sind nicht unerheblichen Risiko-
lagen ausgesetzt. Der frihe Einstieg in
auflerfamilidre Betreuungssysteme und
die damit zeitlich einhergehende Tren-
nung von den Eltern erzeugt Stress, eben-
so das Einfinden in soziale Gruppen, wie
etwa die Peer Group im Kindergarten.
Auch defizitire Rahmenbedingungen des
kindlichen Aufwachsens, wie z.B. Dis-
kontinuitdt in familidren Konstellatio-
nen oder Kinderarmut, forcieren neben
fehlender sozialer Fiirsorge und fehlen-
dem einfithlsamem Korperkontakt das
kindliche Stresserleben und fithren zu
Beanspruchungssymptomen auf psycho-
physiologischer Ebene, die sich in Unkon-
zentriertheit, Kopf- und Bauchschmerzen,
Aggressionen, Konzentrations- und Leis-
tungsstorungen dufiern.

Die Massage als Bertihrungskunst und
wohl alteste aller Heilkiinste kann in
Gruppensituationen einen Beitrag zur
Abschwichung und teilweisen Kompen-
sation der genannten Risikofaktoren
leisten. Dem kommt zupass, dass Massa-

ge sich nach fachlicher Auffassung (vgl.
u.a. Maxwell-Hudson, 2007) aus dem Ur-
instinkt aller Lebewesen ableiten lasst.
So bedienen sich auch die uns naheste-
henden Primaten bei der Fellpflege oder
beim Lecken und Streicheln ihrer ver-
letzten Wunden massagedhnlicher Griffe.
Andere (vgl. z.B. Kirchberg, 1926; Kolster,
2003) wiederum konstatieren beim Men-
schen einen Massagereflex, da z.B. jeder
von uns instinktiv schmerzende Stellen

Ziele

= Erwdrmung des Gewebes durch
Massagestreichungen (Durch-
blutungsférderung)

= Lockerung und Entkrampfung
der Muskulatur

= Schulung der Feinmotorik (Hand)

I Lésen von psychischen Blockaden
(z.B. bei Angstzusténden)

= Verbesserung des allgemein
kérperlichen Wohlbefindens
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seines Korpers reibt, um eine Schmerz-
linderung zu erzielen.

So verwundert es nicht, dass Massa-
gethemen Eingang in die Erziehungs- und
Bildungspldne der Bundeslander gefun-
den haben. Hier trifft man auf Massagethe-
men, die meist mit dem Bediirfnis nach
Koérperkontakt und dem Kennenlernen
des eigenen sowie fremden Korpers be-
griindet werden.

Didaktisch-methodische Aspekte des
Partnermassage-Programms

Massagearbeit in Kindergruppen erfor-
dert etwas Zeit und Sorgfalt. Das folgen-
de vorgestellte Kurz-Massageprogramm
ist in eine Geschichte eingebettet und
gibt ein Beispiel fiir eine ,researched-ba-
sed-practice” Es ist stringent nach didak-
tisch-methodischen Prinzipien entwickelt,
in Kita-Pilotstudien implementiert und
mittels psychophysiologischer Messun-
gen, standardisierter Leitfragen-Inter-
views sowie Korper-Selbstbild-Tests eva-
luiert worden. Es dient als Einstieg in die
Massage, fokussiert bestimmte Korperbe-
reiche (Nacken, Schulter und Riicken) und
beinhaltet Elemente der Klassischen Mas-
sage und Klopfmassage.

Das als Partnermassage entwickelte Pro-
gramm benotigt zeitlich ca. 10 Minuten.
Die Dauer und Intensitit der Massage-
griffe bestimmen die Akteure selbst. Er-
zieherin bzw. Erzieher sind moderierend
tatig: Die Massagegeschichte wird vorge-
lesen, und wahrend des Vorlesens werden
den Kindern die einzelnen Massagegriffe,
die diese an ihren Partnern durchfihren,
zundchst ,in der Luft’ vorgefiihrt. Jeder
Massagestrich sollte drei- bis fiinfmal aus-
gefiihrt werden, um die in der Ubersicht
aufgezeigten Ziele zu erreichen.

Bei der Durchfithrung des Massagepro-
gramms sind die dargestellten Massagere-
geln zu beachten:

Regeln

1. Ablegen von Schmuck!

2. ErspUren des GefUhls der inneren
und &uBeren Stille!

3. Tiefe und ruhige Atmung!

4. Bei auftretenden Schmerzen dem
Partner sofort RUckmeldung geben!

5. Nicht auf der Wirbelséule massieren!

6. Wenn der Partner kitzlig ist, diese
Stelle auslassen!

(1) Zunachstist es wichtig, dass die Kinder
ihren Schmuck ablegen, um Verletzungen
zu vermeiden.

(2) Danach sollten die Kinder ihre Auf-
merksamkeit auf den eigenen Koérper len-
ken und ein Gefiihl der inneren und aufde-
ren Stille entwickeln.

(3) Wahrend der Massagedurchfithrung
sollen die Kinder ruhig und tief atmen.
Dies wird nicht explizit angeleitet. Jedoch
sollten Erzieher/innen die Kinder im Blick
haben. Bei Pressatmung ggf. korrigieren,
weil schon bei Kindergartenkindern Ver-
spannungen der Atemhilfsmuskeln durch
psychische Faktoren (z.B. Stress) auftre-
ten kénnen.

(4) Falls wahrend des Programms Schmer-
zen auftreten, muss eine sofortige Riick-
meldung an den Partner erfolgen.

(5) Ebenso ist das Massieren auf der Wir-
belsdule wegen der Gefahr von Knochen-
hautreizungen zu vermeiden.

(6) Um Gelédchter und Ablenkung wahrend
des Programms entgegenzuwirken, sind
kitzlige Korperstellen auszulassen.




Zum methodischen Aufbau des Pro-
gramms: Bevor ein akustisches Signal (z.B.
Triangel) den Beginn der Entspannungs-
phase signalisiert, erfolgt die Partnerwahl.
Hierbei gehen zunédchst nur Kinder zusam-
men, die sich gegenseitig vertrauen bzw.
sich mégen. Mit der Zeit kénnen sich auch
andere Partnerkonstellationen finden.
Nach dem Ertonen des Signals legt sich,
wie in Abb. 1 ersichtlich, ein Kind mit dem
Bauch auf eine Gymnastikmatte; die Stirn
liegt dabei auf dem Handriicken. Das ande-
re, massierende Kind sitzt neben dem zu
massierenden Kind und erhélt einen Igel-
ball, den es fiir die spatere Durchfithrung
bendtigt. Hierbei ist darauf zu achten, dass
die Akteure geniigend Raum zur Ausfiih-
rung der Massagetibungen haben. Ideal ist
es, wenn das Massageprogramm in einem
Mattenhalbkreis erfolgt, damit méglichst
alle Kinder die vorgemachten Ubungen se-
hen koénnen.

Im Anschluss an das Einstiegsritual folgt
die Einstiegsgeschichte als Hinfiithrung,
der sich 7 Ubungen anschliefen. Diesen
liegen sieben Massagegriffe (Erklarungen
dazu unter ,Aktion‘) zugrunde, die sich aus
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den Imaginationen der Geschichte ableiten
lassen, z. B. wird die Babywasserschlange
in Form von schldngelnden Bewegungen
mit der Handkante umgesetzt. Zur Ritua-
lisierung werden die sieben Massagegriffe
(Ubungen 1-7) in der zweiten Geschichte
(in unserem Beispiel ein weiterer Besuch
im Unterwasserzoo) in derselben Reihen-
folge wiederholt, um Ubungseffekte Zu er-
zielen.

Die aktive Riickholung, bei der die Kinder
ihre Arme und Beine in die Luft strecken
und ausschiitteln sollen, schliefd3t das Pro-
gramm ab und dient der Riickkehr in den
Alltag. Danach erfolgt der Partnerwechsel.

Erster Ausflug in den Unterwasserzoo

Einstieg: Eines Morgens kommen meine
Eltern in mein Zimmer und iiberraschen
mich mit der tollen Nachricht, dass wir
einen Ausflug in den Unterwasserzoo un-
ternehmen. Ich freue mich riesig, denn
endlich wird mir dieser Wunsch erfiillt.
Am Unterwasserzoo angekommen, gehe
ich gleich mit meinen Eltern die Treppen
hinunter, um mir die Fische durch die rie-
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sigen Glasscheiben anzuschauen. Meine
Giite, ist das toll.

Ubung 1: Ganz hinten im ersten Aquarium
sehe ich einen Delphin, der rasend schnell
durch das Wasser schwimmt und das Was-
ser wegdriickt. Aktion: Die massierenden
Kinder streichen mit ihren Handflachen
tiber den Riicken der liegenden Kinder und
iiben dabei einen festen Druck aus [vgl.
Abb. 2, S. 6]. Ziel: Bei dieser Ubung soll
durch das manuelle Erzeugen des Drucks
auf den Korper des Partners die Durch-
blutung geférdert werden. Wichtig: Kit-
zelige Stellen sind auszusparen; ein stan-
diger Hand-Kérper-Kontakt soll gegeben
sein.

Ubung 2: Nun kommt dieser Delphin
sogar auf mich zu. In wellenartigen Be-
wegungen gleitet er immer wieder kurz
tief und dann wieder hoch. Aktion: Die
Handkante fiithrt Wellenbewegungen auf
dem Riicken aus. Ziel: Erwdrmung des
Gewebes durch Streichungen mit sanftem
Druck (Durchblutungsférderung; vgl. Abb.
3). Wichtig: Hier ist darauf zu achten, dass

die Wirbelsdule nicht beriithrt wird. Die
Durchfithrung dieses Massagegriffs wird
mit zunehmendem Uben verbessert: Es
kann sein, dass einige Kinder die notwen-
dige Feinmotorik erst erwerben miissen.

Ubung 3: Und plétzlich war der Delphin
verschwunden. Ich drehe mich zur lin-
ken Seite und entdecke direkt hinter der
Glasscheibe einen Seeigel, der neben ei-
ner Koralle liegt. Aktion: Den Igelball in
kleinen Kreisen iiber das Schulterblatt
rollen [vgl. Abb. 4]. Ziel: Lockerung und
Entkrampfung der Schultermuskulatur.
Wichtig: Auch hier hat sich gezeigt, dass
die erforderlichen Hand- und Fingerfer-
tigkeiten erst nach mehrmaligem Uben
vorhanden sind; anfanglich kénnen die
Igelbélle von den Schultern der Kinder
herunterkullern.

Ubung 4: In diesem Augenblick taucht
aus der Tiefe ein Schwertfisch nach oben
und sucht mit seiner langen Schnauze
zwischen den Korallen nach Nahrung.
Aktion: Den Ellenbogen leicht und vor-
sichtig zundchst links und dann rechts

Abb. 1. Auf eine Gymnastikmat-
te legen - Stirn auf HandrUcken.

Abb. 2: Mit den Handfldchen
Uber den RUcken streichen.

Abb. 3: Wellenbewegungen auf
dem RUcken mit der Handkante.

Abb. 4. Den Igelball in kleinen
Kreisen Uber das Schulterblatt.
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Abb. 5: Den Ellenbogen vor-
sichtig neben der Wirbelsdule
von oben nach unten in den
Muskelstrang drUcken.

Abb. 6: Daumen und Zeige-
finger kneifen leicht in den
Nacken.

neben der Wirbelsdule von oben nach un-
ten in den Muskelstrang (Riickenstrecker)
driicken [vgl. Abb. 5]. Ziel: Lockerung und
Entkrampfung der Riickenmuskulatur.
Wichtig: Die Wirbelsdule darf beim Mas-
sieren nicht beriihrt werden.

Ubung 5: Was ist denn das? Hinter ei-
nem Stein sehe ich auf einmal etwas
krabbeln. Tatsichlich, es ist ein kleiner
Krebs. Aktion: Daumen und Zeigefinger
kneifen leicht in den Nacken [vgl. Abb.
6]. Ziel: Erwarmung des Gewebes durch
eine leichte ,Zupftechnik’ (Durchblu-
tungsforderung). Wichtig: ,Zwickende’
Massagegriffe sollten vermieden wer-
den.

Ubung 6: In diesem Moment sehe ich
eine kleine Qualle. Sie schwimmt véllig
schwerelos ganz nahe an mir vorbei. Ak-
tion: Gespreizte Fingerspitzen auf den
Riicken aufsetzen und dann langsam die
Finger mit leichtem Druck zusammen-
fihren [vgl. Abb. 7a-b, S. 9]. Ziel: Locke-
rung und Entkrampfung der Riicken-
muskulatur. Wichtig: Bei dieser Ubung
ist ein exaktes Vormachen wichtig.

Ubung 7: In dieser Sekunde klopft mir
mein Vater auf den Riicken, um mir mit-
zuteilen, dass wir jetzt wieder nach Hau-
se gehen. Aktion: Mit den Fausten leicht
und vorsichtig iiber den Riicken trom-
meln [vgl. Abb. 8, S. 9]. Ziel: Lockern und
entkrampfen der Riickenmuskulatur.
Wichtig: Die Wirbelsdule darf bei den
Klopfungen nicht beriihrt werden.

Nachspiiren: Nachdem ich wieder da-
heim angekommen bin, lege ich mich hin
und trdaume von der schonen, aber auch
abenteuerlichen Unterwasserwelt (Zeit-
dauer: ca. 10 bis 20 Sekunden). Wichtig:
Danach folgen die aktive Riickholung
und der Partnerwechsel.
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Zweiter Ausflug in den Unterwasserzoo

Da sich beim zweiten Ausflug in die Unter-
wasserwelt die Massageilibungen in der-
selben Reihenfolge wiederholen, werden
Bilder, Ziele sowie ,wichtige‘ Hinweise zur
Ubungsausfiihrung nicht nochmals wie-
derholt.

Einstieg: Von meinem ersten Besuch in
der Unterwasserwelt war ich so begeis-
tert, dass mir meine Eltern noch einen
weiteren Besuch erlauben. Es gibt ja noch
so viel zu erleben.

I"Jbung 1: Ich bin sehr gespannt, denn
diesmal besuchen wir das ganz grofde
Aquarium im wunderschonsten Unter-
wasserzoo der Welt. Als ich vor der gro-
Ben Glasscheibe stehe, erblicke ich einen
Baby-Wal, der ganz gemditlich in die Tiefe
gleitet. Aktion: Die Kinder streichen mit
ihren Handflachen iiber den Riicken des
liegenden Kindes und {iben dabei einen
festen Druck aus.

I"Jbung 2: Und da, direkt vor mir hinter-
lasst eine kleine Babywasserschlange
Spuren im Sand. Aktion: Die Handkante
fithrt schlangelnde Bewegungen auf dem
Riicken aus.

Ubung 3: Am Meeresgrund zwischen ein
paar Korallen kann ich einen ganz selte-
nen Igelfisch erkennen. Aktion: Den Igel-
ball in kleinen Kreisen iiber das Schulter-
blatt rollen.

Ubung 4: Plotzlich sehe ich einen Hai,
der mit seiner Schnauze im Sand wiihlt,
um nach Nahrung zu suchen. Aktion:
Den Ellenbogen leicht und vorsichtig zu-
nachst links und dann rechts neben der
Wirbelsaule von oben nach unten in den
Muskelstrang (Riickenstrecker) drii-
cken.

Abb. 7a-b: Gespreizte Fingerspit-
zen auf den RUcken aufsetzen
und langsam die Finger mit leich-
tem Druck zusammenfuhren.

Abb. 8: Mit den Fdusten leicht
und vorsichtig Uber den RU-
cken trommeln.



Ubung 5: Nach einer Weile drehe ich
mich um und beobachte, wie ein kleiner
Krebs aus einer Muschel klettert. AKk-
tion: Daumen und Zeigefinger kneifen
leicht in den Nacken.

Ubung 6: Auf einmal erscheint vor mei-
nen Augen ein wunderschéner und rie-
siger Tintenfisch. Aktion: Gespreizte
Fingerspitzen auf den Riicken aufsetzen
und dann langsam die Finger mit leich-
tem Druck zusammenfiihren.

Ubung 7: Mein Vater klopft mir auf mei-
ne Schulter, weil wir wieder nach Hause
gehen miissen. Aktion: Mit den Fausten
leicht und vorsichtig tiber den Riicken
trommeln.

Nachspiiren: Wieder Zuhause angekom-
men, lege ich mich hin und trdume von
der schonen und abenteuerlichen Unter-
wasserwelt (Zeitdauer: ca. 10 bis 20 Se-
kunden). Wichtig: Danach folgen wieder
die aktive Riickholung und der Partner-
wechsel.

Fazit

Partnermassagen ermdglichen einen
kindgemafien Einstieg in die Massage.
Selbstmassagen kénnen mit zunehmen-
der Ubungsfrequenz eingebaut werden.
Die Erfahrungen haben gezeigt, dass
Massageiibungen einerseits zu einer
Fokussierung der Kinder auf das eige-
ne Ich bzw. den eigenen Koérper fiihren
und andererseits auf den des Partners,
wodurch soziale Aspekte geschult und
gefordert werden konnen. Auch sollen
Kurzprogramme wie diese den Kindern
erste Erfahrungen vermitteln, wie man
auf die eigene Gesundheit aktiv-dyna-
misch einwirken kann.
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