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SADAN SKABER DU
| WELLNESS-STEMNING

@ Vaelg et tidspunkt, hvor dine unger er maette og friske.

€& Forbered kort dit barn ved at sige ‘nu skal vi lave
noget hyggeligt’. Gar ikke et stort nummer ud af det,
sa hun tror, det er noget farligt.

@ Forvent ikke, at dit barn kan fange spa-stemningen
med det vuns eller er i zen-stemning en halv time i
traek. Veer glad for de smé gjeblikke undervejs.

¢ Stiller dit barn mange spgrgsmal og taler lgs, er det okay
at svare ‘mmm’. Eller sige ‘nu skal vi prave at hviske,
- skat’ Wellness handler om at komme ud af hovedet og
e a ned i kroppen og at kunne rumme og nyde stilheden.
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- sa nemti er det!

Dit barn har brug for pauser og luksus i hverdagen
preecis som dig selv. Giver du junior et luksusbad
med lidt afspandingsgvelser bagefter, er det en
oplevelse, | begge kan hente overskud fra midt i

vintermgrket.
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ILLUSTRATION COLOURBOX

Calendula ~

massage-olie,
125 kr.,
Weleda/
Purebaby.

Blgdt bomulds-
handklzede med
haette og vaskeklude.
Handklaede 199 kr.,
vaskeklude 99 kr.,
Purebaby.
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: Lavendal- ™)

dufthierte, ‘} >
79 kr., A)

Poppy Rose. -d

¥
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aske kan du selv finde pa det
en sjelden gang imellem: at
lave skumbad, taende stearin-
lys, satte noget zenagtigt mu-
sik pd og sa ellers stemple ud i en times tid?

Men bern har faktisk ogsd stor gleede af at
blive forkeelet med et hjemme-spa. Det er bade
nemt og super dejligt at arrangere wellness for
ungerne. Det forteller Trine Christiansen, som
er afspaendingspaedagog, zoneterapeut og inde-
haver af sundheds- og velvaereklinikken Solar
Plexus i Kebenhavn.

“Dine bern har brug for pauser i hverdagen,
fordi de ligesom dig har en travl og stresset hver-
dag, hvor de skal tidligt op og vare bestemte ste-
der péd bestemte tidspunkter,” forklarer hun.

Nar du nusser om dit barn, bliver der udlast en
masse skaldt oxytocin i bade din og dit barns
krop. Oxytocin er kroppens sociale lykkehor-
mon, som ger, at vi mennesker har lyst til at vaere
noget for hinanden. Samtidig bliver der udlest
masser af endorfiner, som afspander og bero-
liger kroppen.

“Nusser vi om hinanden, bliver vi mere har-
moniske over for hinanden. Har to seskende
haft en dejlig wellness-oplevelse sammen, ryger
de sjzldent i konflikt bagefter. Man skendes
ikke med den, man lige har nusset om,” siger
Trine Christiansen.

Giver et godt selvvaerd
Ifplge Trine Christiansen har wellness ogsd en
positiv effekt pa dit barns sanseintegration og
dermed indleeringsevne og udvikling, fordi be-
roring styrker nervesystemet. Samtidig far dit
barn en storre kropsbevidsthed, ndr hun bliver
rert. Det gor hende bedre til at sactte graenser. S&
jo mere nus og velvaere du fir ind i hverdagen,
jo bedre. Det behgver ikke veere fuldt program
hver gang - det kan veere alt mellem ti minutter
og to timer.

Din skat far et super godt selvveerd af at blive
forkzelet pa den gode méde.

“Du leerer dit barn at veere god ved sig selv”
siger Trine Christiansen.

Wellness til dit barmn
— 3 trin
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TRIN1:
START MED ET
SKONT FODBAD

@ Tend stearinlys, og find blgde handklaeder frem.

@ Szt dejlig meditativ musik pa. Gerne new age-
musik med bglgeskvulp eller hjertelyd. Quiet
Please er navnet pa gode wellness-cd’er uden
sang, som blandt andre Master Fatman stér bagq.

@ Heeld dejligt varmt vand i en balje. Put fodbade-
salt eller skumbad i.

@ Pluk rosenblade eller lavendler, og hald ned i
fodbadet. Det giver en luksurigs fornemmelse.

@ Bland fint salt med lidt mandel-, kokos- eller raps- o
olie i en skal. Brug blandingen til at skrubbe dit
barns fusser forsigtigt. Det er en herlig sanse-
oplevelse, der samtidig fjerner snavs.

& Arrangér lidt laekre snacks til dit spa-barn. k
For eksempel en klase vindruer og en kop
smoothie af banan, malk og blandede bzr.
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BADE FODBAD,

SKUMBAD OG
AFSPINDINGS-
— | OVELSERNE EGNER TRIN 2:
SIG TIL BORN EFRA TID TILET
NUL TIL OTTE AR, LUKSUSBAD

@ Vaek med gule rapaender, plaske-

legetgj og Starwars-figurer.

De er fin underholdning i
aftenbadet, men stimulerer
mere, end de beroliger. Stil i
stedet smad kander frem, s3

dine bgrn kan halde vand ud
over sig selv og hinanden.

€ Daemp lyset. Tag stearinlysene
med ind pa badevaerelset (i god
afstand fra ungerne).

€ Fyld badekar eller en stor
balje op med varmt vand. Kom
skumbad eller tgrret kokos-
meelk i, som ggr badevandet

hvidligt og giver dit barn en

bled hud, der dufter af kokos. ‘
€ Smgr dit barn ind i en mild &

olie. Det er godt mod ter hud. »
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TRIN 8:
SUPER NEMME

AFSPANDINGS-
OVELSER

{

ARME OG BEN

Dit barn ligger pa ryggen med
strakte ben og armene ned langs
siden. Lgft fgrst dit barns ene arm
op. Sving armen roligt og forsig-
tigt rundt, mens du beder dit barn
slappe hett af i den. Nar du kan
marke, at armen er helt afslap-
pet, laegger du den roligt ned
igen. Gentag med den anden arm.

Herefter kommer turen til be-
nene. Start med det ene ben. Tag
fat med din ene hand under dit
barns knz og din anden hand om
dit barns hal. Kgr benet forsigtigt
rundt i cirkler - tre gange hver
vej. Nar dit barn slapper helt af i
benet, laegger du det roligt ned.
Gentag med det andet ben.

Dit barn ligger pd ryggen. Laeg dine
haender ind under dit barns ryg ved
lzenden, sa dine fingerspidser rgrer
ved musklerne langs rygsgjlen pa
hver side. Skub forsigtigt fingrene
opad, sa muskulaturen bliver af-
spaendt. Traek sa dine fingre ganske
' lidt ind mod dig selv og ned igen, s3
det bliver en blgd og langsom cirkel-
bevaegelse. Gentag nogle gange.

TIp!

Nir du masserer dit barn,
sa gor det helt blidt. Nogle born
kau slet ikke lide, af du (rykker

det mindste pa dent. Drop i si
Sald massagen, og stryg i stedet
helt blidt. Du kan ogsa stryge
dit bara med en fier eller rulle
nied en blod bold.

SKULDRENE

Dit barn ligger stadig pa maven
med strakte ben og armene
ned langs siden. Massér fgrst
skuldrene pa klassisk vis, hvor
du holder dine haender over
hver skulder og trykker blidt
sammen, hvorefter du bevaeger
haenderne lidt udad, slipper

0g gentager. Helt blgdt og
forsigtigt. Herefter holder du
handen som en cirkel rundt om
det ene skulderblad. Tryk helt
forsigtigt med tommelfingeren
ned i muskulaturen. Gentag
med det andet skulderblad.
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Pkologisk
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bubble bath

FAMILIELIV H

HELE KROPPEN

Dit barn ligger pa maven. Stryg dit
barn med dine handflader i store
cirkulaere bevagelser pa ryggen og
ned over armene. Slut af med at
trykke blidt pa dit barns handflader
med tommelfingrene. Tryk ogsa gerne
med to af dine fingre pa hver af dit
barns fingre, og treek en lillebitte
smule og helt forsigtigt i hver finger.
Afslut med at stryge dit barn pa
benene, og massér lidt pa hver fod.

Blgd mus med
kirsebazrsten i
maven, der kan
varme handklaed-
erne. 359 kr.,
Senger/Purebaby.

= Blgde hoved-
og halesvampe.

3 Taler kogning,
~ 25kr., Matas.




W FAMILIELIY ' Bad Gastein | Flachau | Lofer | Maria Alm | $aalbach | Schladming | St. Anton | St. Johann | Wagrain | Zall am See | Canazei | Livigno
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TRIN 1:
START MED ET
SKONT FODBAD

@ Tend stearinlys, og find blgde handklaeder frem.

@ Szt dejlig meditativ musik pa. Gerne new age-
musik med bglgeskvulp eller hjertelyd. Quiet
Please er navnet pa gode wellness-cd’er uden
sang, som blandt andre Master Fatman star bag.

& Heeld dejligt varmt vand i en balje. Put fodbade-
salt eller skumbad i.

€ Pluk rosenblade eller lavendler, og heeld ned i
fodbadet. Det giver en luksurigs fornemmelse.

€@ Bland fint salt med lidt mandel-, kokos- eller raps-
olie i en skal. Brug blandingen til at skrubbe dit
barns fusser forsigtigt. Det er en herlig sanse-
oplevelse, der samtidig fierner snavs.

| €@ Arrangér lidt laekre snacks til dit spa-barn.
[ 4 For eksempel en klase vindruer og en kop
smoothie af banan, malk og blandede bzr.
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BADE FODBAD,
‘ SKUMBAD OG
AFSPENDINGS-
OVELSERNE EGNER
| SIG TIL BORN FRA
NULTILOTTEAR.

TRIN 2:
TID TILET
LUKSUSBAD

€ V=k med gule rapaender, plaske- 4 ‘o &
legetgj og Starwars-figurer. " ﬁ :
De er fin underholdning i Y ST
aftenbadet, men stimulerer ‘s &

mere, end de beroliger. Stil i
stedet sma kander frem, sa
dine barn kan haelde vand ud
over sig selv og hinanden.
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& Daemp lyset. Tag stearinlysene
med ind pa badevaerelset (i god

afstand fra ungerne}. Lzs mere om Hojmark Rejsers
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@ Fyld badekar eller en tryghedsganti - scan mad R-SE
b); lie op med varmt v;:\?jr Kom smartphone eller ga ind pa ﬂnnlsnnkzhllr“.
skumbad eller tgrret kokds- hojmark.dk/tryghedsgaranti
- Bo pa Hotel Unterberg
maelk i, som g@r badevandet Inkl Y2-pension
hvidligt og giver dit barn en Lige ved liften!

bled hud, der dufter af kokos.

€& Smgr dit barn ind i en mild
olie. Det er godt maod ter hud.
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2 voksne og 2 born (2-12 ar)
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