Poradnik dla rodzicow

WODA - PIERWSZY PRZYJACIEL DZIECKA

- Jak kapac¢ niemowle? « Zabawy w kapieli « Pierwsza wyprawa na basen -
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NORBERT LEWANDOWSKI
Instruktor oswajania z woda dzieci i niemowlat, absolwent
pedagogiki na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza, na-
uczyciel WF, instruktor ptywania. Uczestnik licznych mie-
dzynarodowych konferendji i szkoleri o tematyce nauczania
ptywania niemowlat i matych dzieci. Twérca i prezes Szkoty
Plywania Fregata Swimming. Od lat propaguje idee ptywa-
nia maluszkdw, jest wspdttwdrca programu nauczania ptywa-
nia niemowlat i matych dzieci pod hastem ,Uczymy mitosci do
wody" Autor publikacji eksperckich w ogdlnopolskiej prasie
(m.in. w magazynie M jak Mama").

SZYMON SIEJKOWSKI
Absolwent Wyzszej Szkoty Pedagogiki i Administracji na kie-
runku wychowanie fizyczne ze specjalnoscig nauczycielska
gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna. Instruktor ptywa-
nia, ratownik WOPR. Fascynuje go rozwdj dziecka. Sam ma
kilkumiesieczng corke, z ktdrg aktywnie ¢wiczy na basenie.

JUSTYNA ANDRZEJCZAK
Absolwentka fizjoterapii na AWF w Poznaniu, instruktorka ptywa-
nia, uczestniczka wielu kurséw rehabilitacyjnych dotyczacych
neurorozwoju dzieci. Terapeuta metody NDT-Bobath. Na co
dzier zajmuje sie rehabilitacja niemowlat i dzieci starszych.
Rozwija sie naukowo, pracujac na Uniwersytecie Medycznym
w Poznaniu. Od wielu lat prowadzi réwniez zajecia dla nie-
mowlat w wodzie. Swojg prace traktuje jako hobby, kocha naj-

mtodszych, zaraza swoim usmiechem.

DR N. MED. JOLANTA UCHMAN
KONSULTACJA MERYTORYCZNA
Spedjalista chordb dzieci, przez wiele lat pracowata jako starszy
asystent w Klinice Neonatologii Uniwersytetu Medycznego
w Poznaniu oraz Poradni Oceny Rozwoju. Obecnie wraz z me-
zem prowadzi Centrum Medyczne Panacea w Poznaniu oraz
jest Konsultantem Centrum Terapeutycznego Uniquecenter
w Warszawie. Mama trojki dzieci, w tym pary blizniat.
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Naucz dziecko
mitosci do wody!

Woda to dla nowo narodzonego dziecka
srodowisko naturalne. Po okresie ptodo-
wym maluszek, ktory wiasnie przyszedt
na $wiat, jest po prostu przyzwyczajo-
ny do wody. Dlatego juz od jego pierw-
szych dni na $wiecie warto zadbac, by
w  kolejnych tygodniach, miesigcach,
a nawet latach zycia poczucie to nie ule-
gafo zmianie, a wrecz przerodzito sie w przy-
jazn. Woda ma bowiem niezwykle pozytywny
wptyw na rozwdj dziecka — zarowno fizyczny, jak
i psychiczny. Uczac swojego maluszka mitosci
do wody, inwestujecie w jego przysztos¢. A inwe-
stycje majg to do siebie, Ze sg procesem dtugofa-
lowym. Im wczesniej sie do tego zabierzemy, tym
wiecej zyskamy.

Wiele dzieci uwielbia wode, kocha kapiele
i pluskanie, ale s3 i takie, ktére za tym nie prze-
padaja. Niezaleznie od tego, jakie twoje dziecko
ma podejscie do wody, zaproponujemy ci porady,
dzieki ktérym kapiel zamieni sie w czas zabawy,
a jednoczesnie podpowiemy, jak ograniczy¢ ryzy-
ko wypadkoéw. Pokazemy tez, jak poradzi¢ sobie
7 pierwszg kapielg kilkudniowego maluszka oraz
jak przygotowac sie do kolejnego stopnia wodne-
go wtajemniczenia, a wiec do pojscia z dzieckiem
na basen.
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Jak kgpac niemowle,
czyli mycie dziecka
bez tajemnic

Kiedy mozna zacza¢ kapa¢ nowo narodzone
dziecko? Kiedy tylko pepek troche sie zagoi,
a wiec gdy niemowle ma kilka dni. Najlepiej jest
kapac maluszka przed karmieniem; oczy-
wiscie, nie dopuszczamy do sytuacji,
by byt gtodny. Dogodnym momen-
tem jest czas przed karmieniem
wieczornym, ostatnim  przed
utozeniem do snu. Umyty i zre-
laksowany maluszek chetnie zje,
a potem szybko zasnie. Uwazaj
jednak, by nie przeciagna¢ tego
momentu do czasu, gdy dziecko
bedzie juz zwyczajnie zmeczone.

Postaraj sie takze, aby czas kapieli byt
dogodny rowniez dla ciebie, a wiec wybieraj

moment, gdy wiesz, ze nikt ci nie przerwie, a ty
O jestes zrelaksowana/y i mozesz sie poswieci¢ wy-

tacznie tej czynnosci.

DOBRA RADA . . 4 o .

o Kapiel dziecka nie musi by¢ tylko czynnoscia pie-
Uwazajna legnacyjng, ograniczajgcg sie do niezbednych
rézne akcesoria L L . .

zabiegow higienicznych. Kgpiel moze — a nawet

przymocowane . , L, . ,
do wanny powinnal — by¢ czynnoscig petng zabawy, ktéra
przyssawkami, takie jak zbliza rodzica i dziecko, a takze formg cwiczen
plastikowe pojemniki. i nauki pierwszych umiejetnosci ptywackich.

Pozornie stabilne, przy
nagtym ruchu dziecka
moga sie odczepic.
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Zawsze jednak trzeba miec na uwadze dwie zasady:

1. NIGDY, PRZENIGDY NIE ZOSTAWIAJ
DZIECKA SAMEGO!

To absolutnie najwazniejsza sprawa. Nie wolno ci
zostawic dziecka ani na chwile samego, nawet je-
$li chodzitoby tylko o odebranie telefonu. W trak-
cie kapieli dziecko zawsze powinno by¢ w zasiegu
reki rodzica. Jesli z jakich$ powoddw musisz wyjs¢
7 fazienki, zabierz dziecko ze sobg. Nigdy nie zo-
stawiaj tez dziecka pod opiekg starszego rodzeni-
stwa — to nie wystarczy! Obecnos¢ osoby dorostej
jest obowigzkowa.

Aby unikng¢ koniecznosci opuszczania fazien-
ki w trakcie kapieli, przygotuj sobie zawczasu
wszystkie przedmioty, ktdre moga ci sie przydac:

v duzy recznik do ciata, mniejszy do twarzy,

v olejki i kosmetyki do kapieli oraz pielegnadji
(nawilzania skory) maluszka,

v szampon dzieciecy,
v/ szczotke do wiosow,
v waciki,

v/ miseczke z wodg,

v/ zabawki,

v/ ubranka.

~
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Zwrd¢ uwage na kurek
od kranu — jedli jest
goracy i znajduje sie
blisko dziecka, owin go
mokrym recznikiem,
aby uniknac ryzyka
kontaktu i oparzenia.

Zachowaj spokdj.
Nawet jesli twoje
dziecko jest bardzo
ruchliwe i zdaje sie
wciaz wyslizgiwac z rak,
to z czasem bedzie ci
szto coraz lepiej.

Jak ze wszystkim —
kapiele maluszka
wymagajg po prostu
praktyki.




2.ZADBAJ O ODPOWIEDNIA
TEMPERATURE WODY

Pamietaj, ze skora matego dziecka jest
bardzo wrazliwa, dlatego zawsze
przed wtozeniem niemowlecia
do wody sprawdzaj jej tem-
perature. Woda powinna by¢
odczuwana jako ciepta, ale
nie goraca. Wtasciwa tempe-
ratura, w ktorej dziecko be-
dzie czuto sie komfortowo, to
przedziat 37-40 stopni Celsju-
sza.Dobrze jest zacza¢ od zanu-
rzenia dziecka w wodzie o tem-
peraturze 40 stopni, a w miare
uptywu czasu temperatura
i tak spadnie do ok. 37 stopni.
Aby mie¢ pewnos¢, ze woda
nie jest ani za ciepfa, ani za
zimna, najlepiej jest zaopa-
trzy¢ sie w termometr do
kapieli. Dzieki temu mozna
bedzie takze na biezagco mo-
nitorowa¢ temperature wody
i w razie potrzeby (jesli woda sie
nadmiernie ochtodzi) dolewac cieplej-

O szej wody. Pod koniec kapieli woda moze
mieC juz nieco nizszg temperature. Pomoze to
DOBRA RADA h,a.rtc’vaac dziecko, a pqnadto pozwoli zmhlejszyc
réznice temperatur miedzy woda a powietrzem
Zawsze staraj sie, przy wyjmowaniu maluszka z wody.
aby w trakcie kapieli
towarzyszyty wam

usmiech i dobra
zabawa. Jesli bedziecie
duzo sie Smiac,
wowczas pokochacie
\Wspélne kapiele.
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Pierwsza kapiel
krok po kroku

Pierwsza kapiel twojego dziecka to prawdziwy
krok milowy w jego zyciu. Czynnos¢ ta powinna
by¢ petna czutosci i delikatnosci, odbywac sie
w przytulnych warunkach, pozwalajgcych zblizy¢
sie wam do siebie, a jednoczesnie mie¢ z tego
mnoéstwo dobrej zabawy.

Niektére dzieci uwielbiajg pluskac sie od same-
go poczatku, podczas gdy inne czujg sie podczas
pierwszych kapieli niepewnie. Jako $wiezo upie-
czony rodzic mozesz nie wiedzie¢, kiedy i jak za-
cza¢ oswajac dziecko z woda. Pokazemy ci wiec,
jak sprawi¢, zeby kapiele stawaty sie coraz tatwiej-
sze i przynosity wam coraz wiecej zarowno rado-
4ci, jak i korzysci.

Pierwsze kapiele niemowlecia w domu sg pierw-
szg formga oswajania go z woda. Fakt, ze odbywa
sie to w warunkach domowych, ma duze znacze-
nie nie tylko dla dziecka, ale rowniez dla rodzica.
Obracajac sie w znanym sobie otoczeniu, czujemy
sie pewnie i tatwiej nam wzbudzi¢ w dziecku po-
Czucie bezpieczenstwa.
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Aby zapewni¢ wieksza
stabilnos¢, na dnie
wanienki mozna
roztozy¢ tetrowa
pieluche, dzieki ktorej
pupa maluszka nie
bedzie sie Slizgac.
/
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Przez caty czas kapiel
moéw do dziecka

i utrzymuj kontakt
wzrokowy, dzieki
czemu bedziesz

w stanie odczytac
sygnaty, jakie wysyta
ci dziecko. Wychwalaj
je, usmiechaj sie,

nie zapominaj,

ze macie

dobrze sie bawic!

CZAS ZATEM NA PIERWSZA KAPIEL!

Aby dziecko czuto sie bezpiecznie i zeby tobie
byto fatwiej trzymac je w wanience, mozesz owi-
nac¢ je w tetrowa pieluche. Jak to zrobi¢? Potdz
pieluche tak, zeby byta utozona w romb. Dziecko
umieszczamy na srodku. Boczne narozniki pie-
luchy sktadamy do srodka i wigzemy ciasno tak,
zeby uniemozliwi¢ dziecku machanie rekoma.
Dolny naroznik przywigzujemy do supta na $rod-
ku, w ten sposéb przyciggamy nogi dziecka do
brzuszka. Dzieki temu dziecko utozone jest w po-
zycji embrionalnej, co sprawia, ze czuje sie bez-
piecznie. Teraz jest gotowe, zeby zacza¢ kapiel.

1. Do kapieli niemowlecia najlepiej wykorzystac
matg wanienke.

2. Nalewamy wode o temperaturze 37-40 stopni
Celsjusza. Jesli nie masz termometru, sprawdz
wode tokciem, aby przekonac sie, czy nie jest
zbyt goraca.

3. Dziecko wkfadaj do wody powoli. Aby oswoito
sie z nowag sytuacja, warto do niego moéwic fa-
godnym gtosem, uspokajajaco.




4. Kapiel w wanience rozpoczynasz od utozenia
dziecka na plecach. Dziecko powinno by¢ wkta-
dane do wody, zaczynajac od pupy, potem za-
nurzamy plecy i tyt gtowy. Jednga rekg podtrzy-
muj gtowe, a drugg posladki.

5. Generalnie przy kapieli niemowlecia cate ciato,
poza gtowa, powinno byc zanurzone, ale w przy-
padku noworodkow posiadajacych jeszcze ki-
kut pepowinowy brzuszek raczej wystaje ponad

£
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Nie badz zdziwiona/y,
jesli dziecko krzyczy;
to normalna reakcja

na nowe i nieznane
doswiadczenie.
Uspokajaj dziecko,
usmiechajac sie,
gfaszczac je, Spiewajac.
Zobaczysz, to podzia’ra!j
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Podtrzymujac gtowe
dziecka, zwrd¢ uwage
na wiasciwe utozenie
gftowy, aby nie
Kodchyla’ra sie w tyh

powierzchnie wody (wazne, zeby po kapieli do-
ktadnie osuszy¢ kikutl). Miej jednak na uwadze,
ze wilgotna skéra w kontakcie z powietrzem
szybko sie wychtadza.

.Najpierw przemyj oczka maluszka, zewnetrz-
ng cze$¢ uszek i buzie, wykorzystujac do tego
waciki nasaczone woda. Warto uzywac do tej
czynnosci wode przegotowanga, ktéra na pew-
no nie bedzie podrazniata skory.
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7. Kiedy widzisz, ze dziecko jest spokojne, rozluz-
nione i oswojone juz z woda, odwin tetrowg O
pieluszke i zacznij mycie. Mozesz do tego celu
uzy¢ tej samej pieluszki. DOBRA RADA
Pierwsze kapiele nie
8. Pamietaj, by doktadnie umy¢ wszystkie czesci powinny by¢ diugie,
ciata, zwracajac szczegdlng uwage na pachy wystarczy kilka minut.
i pachwiny oraz szyje. W miare uptywu czasu

i wiekszego oswojenia
dziecka z wodg czas
kapieli powinien by¢
wydtuzany. Kapiel

9. Kiedy juz nabierzesz wprawy, mozesz zaczac
obraca¢ maluszka na brzuszek. tatwiej bedzie

ci wtedy pielegnowac plecki i posladki. powinna trwac
dopodty, dopdki dziecko

10. Na koniec umyj dziecku gtowke, nawet jesli nie czuje sie komfortowo.
ma na niej jeszcze zbyt wielu wioséw. Pozwo- Kiedy tylko pojawia

li to maluszkowi oswoi¢ sie z tg czynnoscia. sig pierwsze oznaki

zdenerwowania

Namydlajac i sptukujac gtowe, przesuwaj dfon
od czotfa do tytu gtowy.

Czy zmeczenia —
zmierzamy
bez pospiechu
11. Jesli ocenisz, ze twoje dziecko oswoito sie juz do korica kapieli.
z kapielg w wanience, sprébuj kapieli bez wig-
zania pielucha.




Czynnosci
pielegnacyjne
po kapieli

Kiedy kapiel dobiegnie juz korca, powoli wyjmij
dziecko z wody, potdZ na roztozonym wczesniej
reczniku i zawin, aby nie zmarzto. Wazne, aby
miejsce, w jakim bedziesz to robi¢, byto zabezpie-
czone przed niebezpieczenstwem sturlania sie
dziecka lub upadku.

Niemowlaka nie wycieramy (jego skéra jest bar-
dzo delikatnal), lecz otulamy, suszac skére po-
przez delikatne dotykanie miekkim recznikiem.

Juz od pierwszych kapieli warto wyrobi¢ w so-
bie nawyk nattuszczania skéry dziecka po kapieli.
Mozna do tego uzy¢ specjalnego balsamu albo
oliwki. Delikatnie wmasowujac substancje na-
thuszczajaca, zapewniamy maluszkowi przy oka-
Zji przyjemny masaz. Masujemy wolno, pewnie,
nie bojac sie docisku. Warto w tym momencie
wzmacnia¢ pozytywne odczucia poprzez ciepte
stowa, usmiechanie sie itp.




A co z pepkiem? Czy mozna go zamoczy¢? Pod-
czas kapieli, oczywiscie, tak sie stanie, ale nie
przejmuj sie. Zamoczenie kikuta pepowiny pod-
czas kapieli noworodka nie jest niebezpieczne,
wazne jest natomiast doktadne osuszenie kikuta
czystym gazikiem, a nastepnie pozostawienie nie-
ostonietego pepka do wyschniecia.

Przed zatoZzeniem pieluszki warto jeszcze zadbac
o pielegnacje pupy. Skéra w tym miejscu moze
by¢ narazona na odparzenia, dlatego nasmaruj ja
mascig lub ttustym kremem.

Zaktadajac pieluche, pamietaj, by nie podnosi¢
dziecka, ciagnac do gory za nozki. Grozi to uszko-
dzeniem bardzo delikatnych jeszcze stawdw bio-
drowych. Lepiej przeturla¢ dziecko na bok, podto-
zy¢ pieluszke i obroci¢ maluszka z powrotem na
plecki. Przy zaktadaniu pieluszki zwrd¢ réwniez
uwage, by nie zastaniata kikuta pepowinowego
(nieostoniety szybciej sie goi).

Po pieluszce ubierasz maluszka w czyste ubranko
i sprawa zatatwiona — pozostato juz tylko nakar-
mic¢ dziecko i potozy¢ spac.

£
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Przed zatozeniem
pieluszki warto
dodatkowo zadba¢

o pielegnacje pupy.
Skéra w tym miejscu
moze by¢ narazona na
odparzenia, dlatego
nasmaruj jg mascig lub
ttustym kremem.

)




Zabawy w kgpieli,
czyli przyzwyczajamy
dziecko do wody

Aby twoj maluszek pokochat wode, zadbaj o to,
by kapiele wypetnione byty réznymi zabawami,
a nie tylko czynnosciami higienicznymi.

Dobra zabawa w wodzie dostarcza dziecku wie-
lu pozytywnych wrazen. Stymuluje rowniez jego
rozwoj psychoruchowy. Podczas kapieli aktywizu-
jemy dziecko, zachecamy do radosnego chlapa-
nia raczkami i nézkami.




Kiedy zaczac bawic sie w wodzie z niemowlakiem?
Optymalny wiek to ok. 3 miesiecy, gdy dziecko
potrafi juz trzymac sztywno gtéwke. Zaczynamy,
oczywiscie, od prostych zabaw, ale z uptywem
czasu mozemy przejs¢ nawet do okreslonych ¢wi-
czen, ktére moga by¢ wstepem do pdZniejszej na-
uki ptywania. Kiedy malec podro$nie juz na tyle, ze
nie bedzie chciat kapac sie na plecach, zapropo-
nuj mu inne pozycje. Zacznij od kapieli na brzuchu
7 zabawkami przed twarzg, tak zeby mogt bawic¢
sie nimi i probowac samodzielnie zanurza¢ twarz.
Gdy dziecko zacznie juz samo siadac (ok. 8. miesia-
ca), kapcie sie na siedzaco. Zapewnij mu wtedy
do zabawy miseczki, konewki i kubeczki, zeby mo-
gfo sie bawic¢ i wylewac na siebie wode. Z czasem,
gdy przeniesiecie sie do wiekszej wanny, warto tez
sprobowac wspdlnych kapieli.

ZABAWY W KAPIELI
ETAPI

W pierwszym etapie oswajania z wodga niemow-
lecia skupiamy sie na przyzwyczajaniu twarzy
dziecka do kontaktu z woda.

Wodospad

Zabawa polegajgca na delikatnym polewaniu
gtéwki dziecka. Maluszki uczg sie, nasladujac, wiec
mozesz bawi¢ sie razem z dzieckiem, polewajac
na przemian swojg i jego gtowe. Nie tylko poka-
zesz mu ¢wiczenie, ale tez razem bedziecie mieli
7 tego spory ubaw. Zacznij od polewania gtowy
dziecka matg iloscig wody i od tytu gtowy, stop-
niowo zwiekszajac strumien az do ,wodospady’,
ktéry sptynie po catej twarzy.

£
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Petna radosci zabawa
w kapieli jest nie mniej
wazna niz czynnosci
higieniczne. Wspdlne
zabawy pogtebiaja
wiezi taczace dziecko
i rodzica, dlatego staraj
sie dawac z siebie
wszystko, co najlepsze.
/
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Za kazdym razem, zanim polejesz twarz dziecka,
uprzedz je o tym krotkg komenda, np. ,Franek

|

gotowy? Start!” Unikniesz dzieki temu zaskocze-
nia i sprawisz, ze twoje dziecko nauczy sie swiado-
mie zamykac oczy i wstrzymywac oddech.

Mozesz tez dac dziecku pojemniczek z wodg i po-
zwoli¢ mu samemu polewac swoje ciatko woda.

Gotowanie

Do tej zabawy przydadza sie plastikowa chochla
i miseczka. Pozwalamy dziecku przelewa¢ wode,
mieszac¢ chochla, doprawiac ,zupe’, a potem pole-
wac nig brzuch albo gtowe. Idealng sytuacja bedzie,
kiedy dziecko samo bedzie wylewato wode na sie-
bie.




ETAPII

W drugim etapie, gdy maluszek ma juz ok. 9-12
miesiecy i widzisz, ze uwielbia zabawy w wodzie,
mozesz rozpoczac wykonywanie z nim nieco bar-
dziej zaawansowanych ¢wiczen.

Babelki

Pierwsze ¢wiczenia oddechowe w wodzie polegajg
na dmuchaniu powietrza do wody, czyli robieniu ba-
belkéw. Najpierw pokaz dziecku ¢wiczenie, aby mo-
gfo cie nasladowac — nabierz do ust duzo powietrza.
Wydmuchuj powietrze do wody, przy czym zwrde
uwage, zeby nie zanurzac¢ ust zbyt gteboko. Wyko-
nuj to ¢wiczenie powoli i doktadnie. Aby wzbudzi¢
zainteresowanie malca, wydawaj przy tym dzwieki
przypominajace warkot silnika samochodowego.

Dmuchanie piteczki na powierzchni wody

Podczas kapieli warto wykorzysta¢ piteczke lub
inng zabawke ptywajgca. Wystarczy potozyc ja
na wodzie i pozwoli¢ dziecku dmucha¢, a tym
samym przesuwac ja po powierzchni wody.

£
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Wykonujac okreslone
Czynnosci, warto
za kazdym razem
uprzedzac o nich

dziecko. Dzieki temu
maluszek nie bedzie
zaskoczony

i nauczy sie na nie
przygotowywac,

np. zamykac oczy
czy wstrzymywac
oddech.
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Nie spiesz siel

Kazde dziecko

w innym tempie
bedzie wykonywato
okreslone ¢wiczenia.
Nie przejmuj sie, jesli
na dany krok trzeba
bedzie poczekac
dtuzej. Pozwal
maluszkowi dojs¢
do celu zgodnie

z jego naturalnymi

Kpredyspozycjami.

Zagladanie pod wode

Cwiczenie to wigze sie z zanurzeniem catej twa-
rzy. Jesli dziecko jest gotowe, by wykonywac taka
czynnos¢, mozna pod powierzchnig wody umie-
$ci¢ np. lustro, w ktérym maluszek sie przejrzy,
albo wtozy¢ do niej rézne przedmioty (zabawki)
lub wiasne dfonie. Uwaga - to, czy dziecko bedzie
chciato wykonac takie ¢wiczenie, zalezy od jego
woli, nie wolno robic tu niczego,na site”. Maluszek
sam musi chcie¢ tego doswiadczy¢, by¢ moze
przyjdzie wam wiec poczekac na ten krok dtuze).

111 ETAP

Kiedy dziecko czuje sie w wodzie pewnie, chet-
nie sie bawi, cieszy sie na kontakt z woda, mozesz
przejs¢ do trudniejszych ¢wiczen, ktére mogg za-
razem stanowi¢ wstep do pierwszych umiejetno-
$ci ptywackich.

Utozenie ciata na wodzie

Utéz maluszka na wodzie, trzymajac go tak, aby
mogt rusza¢ ndézkami. Trzymaj dtont pod gtowa
dziecka i pozwdl mu samemu balansowac ciatem,
tak by znalazto optymalne utozenie ciata, pozwa-
lajgce na unoszenie sie dzieki wiasnym umiejetno-
sciom. Kiedy dziecko lezy tak na wodzie, podtrzy-
mywane jedynie pod gtéwka (moze by¢ zanurzone
az po kaciki oczu), posiada swobode ruchu, jakiej
nie mozna zazna¢ na lgdzie. To fantastyczne uczu-
ciel Dziecko moze swobodnie poruszac rekamiino-
gami, nie napotykajac na zaden opdr w kapieli.

Uwaga! Niektoére dzieci, lezac na plecach na wo-
dzie, automatycznie podnoszg nozki do gory albo
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nawet siegajg paluszkamindg do ust. Jedyna radg
jest wowczas takie trzymanie gtéwki, aby ciato
pozostawato uniesione na wodzie.

Samodzielne unoszenie sie na plecach

Potdz dziecko na wodzie na plecach powolnymi
ruchami, utrzymujac kontakt wzrokowy. Trzymaj
jednga reke pod gtowka, lekko podtrzymujac po-
sladki drugg dfonia. Zwracaj uwage, by poziom
wody byt lekko powyzej uszu dziecka. Pamietaj,
ze celem jest, by dziecko samo unosito sie na
wodzie, bez podtrzymywania. Pozwol dziecku
unosic sie, na tyle na ile sie da, dzieki wtasnemu
utozeniu ciata.

Uwagal To ¢wiczenie nalezy do najtrudniejszych.
Zdobycie umiejetnosci samodzielnego lezenia na
wodzie moze zajgc wiele czasy, a dla wielu dzieci
moze by¢ nawet nieosiggalne.

~
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CZY WIESZ, ZE...

...podnoszenie ndg

w gore jest normalnym
etapem fizjologicznym,
ktéry wystepuje

u niemowlat?

To funkcja przeniesiona
7 ladu na kapiele.
Poprzez unoszenie

nég w goére dziecko
wzmacnia miesnie
brzucha, wiasciwa sita

i odpowiednie napiecie
w obrebie jamy
brzusznej zapewniaja
dziecku kolejne

nowe umiejetnosci —
obroty, siadanie,
czworakowanie,
wstawanie

i ostatecznie
chodzenie.
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Jesli niemowle
stabilnie utrzymuje
juz gtowke, mozna
je zabrac na zajecia
oswajania z wodg
prowadzone przez
wykwalifikowanych
instruktoréw. Zajecia
takie korzystnie
wptywajg na
fizyczny i psychiczny
rozwaj dziecka,

co potwierdzaja liczne
badania.

Przewodnik matego
ptywaka, czyli idziemy
Z niemowlakiem

na basen!

Maluszek w wieku 3-4 miesiecy to dziecko, z kto-
rym $miato mozna juz rozpoczyna¢ przygode
z wodg na basenie. Mozna to robi¢ samodzielnie,
zabierajagc dziecko na basen, a mozna wybrac
profesjonalne zajecia oswajania z wodg niemow-
lat, ktore prowadzone sg w wielu miastach w Pol-
sce. Niezaleznie od tego, ktérg opcje wybierzesz,
pierwsza wyprawa kilkumiesiecznego bobasa na
basen nie musi stresowac ani jego, ani rodzicow.
Nalezy jednak pamieta¢ o kilku podstawowych
zasadach, ktére zapewnig nie tylko bezpieczen-
stwo, ale rowniez swietng zabawe.

¢ Planowanie. Zeby nie bylo stresu, zaplanuj wi-
zyte na basenie tak, zeby zdazy¢ i nie spieszyc
sie na ostatnig chwile, bo nerwy negatywnie
wptyng nie tylko na rodzica, ale takze na dziecko.
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v Wyprawka. Matemu dziecku zazwyczaj towa-
rzyszy duza torba. Idac na basen, zadbaj, zeby
znalazty sie w niej takie przybory jak strdj, pie-
luchy do kapieli, recznik, ptyn do mycia ciata,
oliwka lub krem, cos do picia lub jedzenia.

v/ Spokdéj i odpowiednie nastawienie. Jezeli
my bedziemy spokojni, to dziecko za-
reaguje tak samo, a jezeli jestesmy
przekonani do zaje¢, to juz sukces
mamy gwarantowany.

v Bliskos¢. Zawsze bad? przy Goe<
dziecku i zwracaj uwage na
jego zachowanie. Gdy sie zde-
nerwuje, najlepiej je przytuli¢
i w ten sposob uspokoid.

v Krok po kroku. \Wybierz basen z cie-
ptg woda — o temperaturze 32-33 stopni Cel-
sjusza. Stopniowo zanurzaj dziecko w wodzie
lub zacznij od specjalnych brodzikéw dla dzieci
7 bardzo ptytkg woda.

v Delikatnie. Nie chlap dziecka, tylko polewaj
woda. Jest to dla niego tagodniejsza i przyjem-
niejsza forma obcowania z woda.

v Regularnosé. Aby adaptacja w wodzie przy-
niosta efekt, musi by¢ regularna. Wizyty na
basenie powinny sie odbywa¢ minimum raz
w tygodniu, najlepiej tego samego dnia ty-
godnia.

¢ Rytuat. Kiedy juz uda sie osiggna¢ regularnosc,
nawet nie zorientujesz sie, kiedy dziecko za-
cznie traktowac pdjscie na basen jak cos nor-
malnego, jak cos, co byto z nim od zawsze.




Warto zabrac
maluszka na basen!

Zajecia na basenie dla niemowlat, prowadzone
przez wykwalifikowanych instruktoréw, to nie tyl-
ko skuteczny sposéb na oswojenie maluszkow
zwodag, ale tez aktywnos¢, ktdra przynosiim szereg
korzysci. Zalet ptynacych z wczesnego oswajania
7z wodg jest mnostwo. Lepsza koordynacja wzro-
kowo-ruchowa czy tez szybszy rozwdj szeregu
umiejetnosci manualnych oraz intelektu u dzieci
uczestniczacych w zajeciach na basenie od wie-
ku wczesnoniemowlecego to fakty potwierdzone
licznymi badaniami. Na zajecia dla niemowlgt moz-
na zapisac sie juz od 3. miesigca zycia. W przypad-
ku jakichkolwiek watpliwosci, czy maluszka mozna
juz zabrac na basen, warto skonsultowac sie z le-
karzem pediatrg, ktéry wykluczy ewentualne prze-
ciwwskazania do tego typu aktywnosci.

Norbert Lewandowski, Szymon Siejkowski
Szkota Ptywania Fregata Swimming

Dowiedz sie wiecej o ptywaniu niemowlat na
www.fregata.com.pl
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