
शििु की माशिि
शििु घर के अदंर

गतिविधि
आपके शिि ुके साथ नज़दीकी िारीररक ररश्ा बनाने के 
शिए, अपने ररश्े को मजबू्  करने के शिए अपने शिि ु
को शनयशम् करने के शिए एक िानदार ्रीका है। शिि ु
की माशिि मा्ा-पप्ा और शिि ुदोनों के ही शिए िां् 
हो्ी है और शिि ुको सिुाने के शिए या झपकी के शिए 
एकदम बढ़िया चीज़ हो सक्ी है। एक ्ौशिया पबछाएँ, 
और अपने शिि ुको उस पर िेटाएं, उसके िरीर पर केवि 
उसके नपैी (या कुछ भी नहीं उसे नहिाकर िाया गया है 
्ो) होनी चाढ़हए। अपनी हथेिी में थोडा ्ेि िगाएं और 
धीरे धीरे शिि ुके िरीर की माशिि करना िरुू करें। बचचे 
के परैों पर िरुू करें और ऊपर की ओर बिें। एडी से परै 
्क धीरे धीरे हाथ बिा्े रहें, बचचे के पेट पर िंबे िंबे 
हाथ मारें और ढ़िर पैरों पर ऊपर से नीचे माशिि करें 
और शिि ुके पेट पर गोि गोि माशिि करें। शिि ुकी 
बाज ूपर किाई से िेकर धीमे धीमे गोि गोि घमुाकर 
माशिि करें। अगर शिि ुको माशिि में मजा आ रहा है 
्ो आप उसके पेट पर गोि गोि माशिि भी कर सक्ी 
हैं और दोहरा सक्ी हैं। एक िोरी गाएं या धीरे से बचचे 
को ब्ाएं ढ़क आप कया कर रही हैं”मैं आपकी बाजुओ ं
की माशिि कर रही हँू, आपके कनधों से आपकी उँगशियों 
्क, एक, दो, ्ीन, चार, पांच।”

“यढ़द आपके शिि ुको माशिि में मजा आया है ्ो यह 
आपके सोने के समय का रूटीन भी बन सक्ा है

आराम करें!
यह आपके शििु की मदद 
करेगी!
यह गश्पवशध आपके शिि ुके शनयमों के पवकास में 
और आपके साथ उनका ररश्ा बनाने में मदद कर्ी 
है। आपका कोमि िारीररक सपि्श शिि ुको िां्, 
सरुक्षि् और आपके साथ जडुा हुआ महससू करने में 
मदद कर्ा है।

इसिमेाि ककए जाने िािे 
मुखय िबद
यह एक शिि ुको िोरी गाकर सिुाने या उनसे यह 
बा् करने के शिए उशच् समय है ढ़क आप कया 
कर रही हैं। मैं आपके परै, उंगशियाँ, पेट, छा्ी, 
हाथ, हाथ, उँगशियों और पीठ पर माशिि कर रही 
हँू। 1 से 10 ्क उंगशियों और पैर के अगंूठों की 
शगन्ी करें।

पूछे जाने िािे प्रशन
कैसा िग रहा है?

मैंने ढ़क्नी उंगशियाँ शगनी हैं?

सािन/संसािन/सामग्ी
एक ्ौशिया, माशिि का ्ेि (शनयशम् नाररयि, 
सरूजमखुी या जै् नू का ्ेि ठीक है)

िि्श या अपने पबस्र पर, एक गम्श कमरे में (अगर 
आपका शिि ुहाथ परै जयादा चिा्ा है ्ो िि्श िायद 
सबसे सरुक्षि् है)

देखने के शनददेि: 
https://raisingchildren.net.au/newborns/health-
daily-care/massage/baby-massage

https://raisingchildren.net.au/newborns/health-daily-care/massage/baby-massage
https://raisingchildren.net.au/newborns/health-daily-care/massage/baby-massage

