Koupadni a plavani - 4-5mésicni miminko

KOUPAN{ A PLAVANI MIMINKA Vecerni koupéni
je ritudl. Je dobré, aby probihal pokud mozno ve
stejny Cas a ve stale podobném potadi ¢innosti.
V nésledujicich tddkach najdete navod, ktery si
vy sami ptizptisobte podle sebe.

V popisu koupdni a plavini dvoumési¢niho
miminka jste se dozvédéli, co vSe k této ¢innosti
potiebujete. Tyto informace plati i pro miminko
star§f. Vytvofte si v koupelné prostiedi, kde
bude fajn vam i vagemu miminku.

Teplota vody ve vané se méni. Jak miminko
roste, zvladd jiz lépe tepelné rozdily a vy ho
miizete bez obav otuZovat. Voda by méla byt
tepld 32 - 33°C. Tuto teplotu ziskdte pozvolnym

vevs

ochlazovinim vody. Cim chladnéjif je voda ve

vy

vané, tim aktivnéj$f je vase miminko.

Nebojte se napustit vétsi mnozstvi
vody do vany. Moznd budete mit
pocit, Ze vyplavite sousedy, ale
détatko potiebuje stile vice a vice
prostoru. Bude cdkat ruci¢-kama a
kopat nozickama a vy budete mit
obcas co délat, abyste ho udrZeli na
ruce.

JAK DLOUHO A JAK CASTO KOUPAT?
Jestlize plavete s miminkem jiz od
narozeni, pak citite dileZitost tohoto
vecerniho ritudlu. Intuitivné
prodluzujete dobu koupéni a plavete
¢asto. Kdyz za¢indte s plavinim,
nespéchejte na sebe i miminko a vie
délejte  podle naturelu.
Doporucuji plavat alespori ttikrat

svého

tydné 10 - 20 minut. Del$i plavani je

str. 1

fajn pro détdtko, ale velkou zatézi pro vase zada.
Je dobré zapojit tatinky a béhem koupdani se
klidné i vystiidat.

POSTUP PRI KOUPANI A PLAVANI - UCHOPY:

- drZeni miminka za hlavi¢ku v poloze na
zédech,

- klubi¢ko,

- drZeni za hrudni¢ek v poloze na zadech,

- opi¢i uchop na zadech,

Iy

- drZeni za hlavi¢ku v poloze na btisku.

Drzeni za hlavicku v poloze na zidech a
klubi¢ko si prectéte v kapitole 4/4 ur¢ené pro
koupéni dvoumési¢niho miminka.

Vzdy je dobré davat détitko do vany v klubitku
po zade¢ku a pozvolna ho zanofovat. Pak

pfehmatnout a drZet ho za hlavi¢ku

Obr. 1 - Odpocinek v klubicku
Jak pecovat o détitko
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a plavat na zddi¢kach. Je t¥eba, aby jste se oba
naladili na vodu a plavani. V tomto je poloha na
z4di¢kdch vybornd a tak si zde dejte Cas,
stiidejte svoje ruce a odpocivejte v klubi¢ku
(viz obr. 1). Bude-li se miminko v této poloze

hodné zakldnét, preferujte raté drzime v poloze

Obr. 2 - Drzeni za hrudnicek

déji nésledujici uchop za hrudnicek. Uvidite,
jak se bude snazit mit hlavi¢ku nad vodou.

Po rozplavani pfesurite svoje ruce na
hrudnic¢ek détatka. Kdyz uvolnite
drzeni hlavicky, détitko intuitivné
zapoji btisni svaly a hlavi¢ku si drzi
samo. Drite dité vaima obé&éma
rukama za hrudnidek (viz obr. 2),
va$e palce smétuji k sobé, skoro se
nehty dotykaji. Nedrzte détatko za
raminka, ale opravdu za hrudnicek,
zhruba jeden  centimetr  pod
prsickama! KdyZ détatko vde zvladd,
milzete  pozvolna  svoje  ruce
ptesouvat a# k jeho ky¢lim. Cim niz
miminko drzime, tim vice pracuje
jeho téli¢ko a posiluji se svaly btiska.
Pulro¢ni di-

Obr. 3 -, Opici tichop"

Jak pecovat o détitko

na zadech za ky¢le a ono krasné lezi na vodé.

- Miminko neudrzi hlavicku a zakldni se a
hlavi¢ka mu padéd pod vodu. Takové miminko
ma slabé biisko.

Je tfeba svymi natazenymi prsty
pod ziditkama jistit i hlavicku.
Nebojte se, pfi trose tréninku to
zvlddnete, jen nezapominejte, Ze
va$e palce jsou proti sobé na
hrudni¢ku a netla¢i na raminka
ditéte. Vyskolend instruktorka
vam také ukaZe jednoduchy hmat
z Vojtovy rehabilita¢ni metody,
kdy se stlatenfm bodu na
hrudnic¢ku stimuluji bfi$ni svaly.
Pokud vase miminko nevyviji
vitbec Zzddnou snahu o ptitdhnuti
hlavicky a je mu vice jak ¢tyfi
mésice, nebojte se najit dobrou
détskou rehabilitaci a tam se
poradit. Chce to hodné trpélivosti,
ale miminku moc pomizZete.
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KdyZ naopak miminko ptili§ zvedd
hlavicku a tlaéi se v poloze na
zddech do sedu, je tfeba ho uchopit
co nejnize ke kyc¢likim. Budete-li
ho drzet za zadedek ,tak se uvolni a
poloZi na vodu.

Z polohy na zddech, ve které drzite
miminko za hrudni¢ek, mtiZete
pfesunout svoje palce do dlani détatka
- opi¢f tichop (viz obr. 3). Pomalu, ale
pevné pfesouvejte svoje ruce z
hrudnicku pies raminka a ru¢i¢ku az
do dlané ditéte. Dité se vas chyt{ za

vase palce Obr. 4 - Plavini a vy ho
ostatnimi prsty jemné jistite. Netahejte ho za ru¢i¢ky, na brigku

¢kejte, aZ se samo ptitdhne. Timto tichopem si . .
VYeEe) P P v klubi¢ku mu sta¢f na odpocinek. Nebojte

se, kdyZ se takto na chvili potopi, neutopi
se. Nezachratiujte ho, pomozte mu, at si
vyzkousi vSechny mozné polohy. Miminka
jsou chytra a vi, Ze chvilku pod vodou je to
fajn, ale Ze nad vodou vydrzi mnohem déle
se vzduchem.

miminko posiluje ru¢i¢ky, svaly kréku a b¥igni svaly.

- ] e mozné, ze se miminko nepf¥itahuje, visi za
natazené ruce a hlavicka je zaklonéna ve vodé. Kdyz
se vam toto stane béhem plavani, mtize to zname-

Kdyz se miminko viibec nesnaz{ o pti-
tdhnuti, plati doporu¢eni z minulého
tichopu. Poradte se na détské re-
habilitaci.

Jestlize chceme s miminkem plavat i
na bisku, vezméte ho jednoduse za
hlavicku. Budete-li mit dostatek
vody, détitko bude krasné kopat
nozi¢kama a ,plavat" (viz obr. 4)!

POTAPEN] DITETE

Potapéni ditéte je zcela individudlni
zélezitost. Rodice, ktefi se radi potépi,
maji k vodé vztah a neboji se, budou
chtit toto samé dopfat i svému
miminku. Jini se vo-

-nat, Ze je miminko unavené a minutka

str. 3 Jak pedovat o détitko
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dy boji a tak, aby jejich malé tento strach
nepodédilo, chtéji zacit s potdpénim co nej-
dtive. Nékteti rodice si mysli, Ze potdpéni je
zbyte¢né a nepotdpi. Vse je v pofadku, jenom
vy, rodice, rozhodujete o svém miminku. . Kdyz
budete délat s miminkem néco, co nebude citit,
ale ,,pry je to dobré", va§e malé to vyciti, bude
plakat a vy z toho nebudete mit viibec dobry
pocit. Jednejte jen a jen podle sebe.

Myslim si, Zze chcete-1i potdpét, je dobré pozvat
si domi profesiondly. Instruktorka, kterd s
potapénim nema problémy, vam doda jistotu.

PROFESIONALN{ PECE

V nékterych méstech funguji Baby cluby, které
plavou s détmi od t¥i mésici ve specidlnich
bazénech, uréenych pouze détem. Moc
doporucuji.

Dobré rady:

- Snaite se ve vodé mit s miminkem stdle oéni
kontakt. Jednak jsou to krasné chvilky jemné
vzajemné komunikace a také mate kontrolu,
co se s nim déje.

Nebojte se miminku zpivat ¢i mu jemné
broukat. Budete-li zpivat pomalu, usmivat se
a o¢ima vysilat teplé laskyplné paprsky, bude
se tetelit blahem a bude se mu poté krasné
spinkat.

Nebojte se pouzit néjaky sviij uchop, kdyz
je miminko spokojené a vy taky, vse je v
potadku. Nezapominejte odpodivat v
klubi¢ku, miZete si miminko dat i
obli¢ejikem k sobé (viz obr. 5).

OtuZujte (viz. kapitola 4/4), vytrvejte, mi-
minko bude zdravé a veselé. Mozna ne
zrovna po politi studenou vodou, ale za
chvilku urdité.

Trpélivost, trpélivost, trpélivost.
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