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W tym poradniku znajdziesz

wiele rad dotyczacych kluczowych aspektéw rozwoju Twojego dziecka. Podpowiemy jak
wspomagacé rozwdj i reagowac na nietypowe zachowania. Odpowiemy na najczesciej
zadawane pytania oraz precyzyjnie oméwimy kluczowe etapy dynamicznego okresu
wzrastania. Dowiesz sie, jak obserwowa¢ i wspieraé dziecko, a kiedy warto zaczerpnaé
porady specjalisty. Poznaj te i inne zagadnienia okiem fizjoterapeuty i osteopaty, Danuty
Jarnot, wieloletniego praktyka w dziedzinie osteopatii i fizjoterapii pediatrycznej. Zalezy
nam na szerzeniu rzetelnej i kompleksowej wiedzy, dlatego prezentujemy ten poradnik
jako kontynuacje czesci dotyczacej okresu noworodkowego i niemowlecego.

Po zakonczeniu okresu noworodkowego, trwajacego 4 tygodnie, rozpoczyna sie
burzliwy czas wielkich zmian zaréwno w obszarze motoryki dziecka jak i zachowan
psychospotecznych. W nadchodzacych miesigcach Twoje maleristwo osiggnie
proporcjonalnie najwiekszy i najszybszy postep oraz wzrost na przestrzeni catego
swojego zycia. Dla jego petnego i prawidtowego rozwoju najcenniejsza jest obecno$é
obojga zaangazowanych rodzicéw. Zadbaj o kontakt z maluszkiem i tworzenie z nim
wiezi - dzieki temu dziecko z wieksza tatwoscia bedzie poszerza¢ swoje umiejetnosci
i zainteresowania w atmosferze bezpieczenstwa i stabilnosci, co zapewni mu lepsze
perspektywy w pdzniejszym zyciu.

Opieka i relacja z Tata jest istotnym aspektem rozwoju dziecka, szczegélnie w okresie
intensywniejszych potrzeb wzgledem tej relacji w okolicach 12. miesiaca zycia. Wspinanie,
podskakiwanie i wspélne zabawy z mndstwem radosci pod czujnym okiem Taty daje
dziecku poczucie bezpieczenstwa w nowo odkrywanych aktywnosciach. To réwniez

spore wsparcie dla Mamy, ktéra dzieki temu ma chwile wytchnienia. Dzielenie opieki

nad maleristwem wptywa na pogtebienie wiezi pomiedzy rodzicami, dajac jednoczesnie
mozliwo$é na zaangazowanie w kontakt z dzieckiem obojga rodzicéw.
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Rozwdj zmystow

W celu zrozumienia zapotrzebowania maluszka na okres$lone bodzce, warto zrozumieé
skad wynikaja te potrzeby.

Dziecko rodzi sie w znacznym stopniu z niedojrzatymi jeszcze narzadami zmystu,

co chroni jego uktad nerwowy przed nadmiarem informacji z zewnatrz, dajac mu
mozliwos¢ na stopniowanie poznawania $wiata bez nagtego przyttoczenia. Dziecko
wzrastajac osiaga kolejne etapy rozwoju zmystéw, warto wzig¢ to pod uwage podczas
opieki i zabawy, aby relacja rodzicow z maluszkiem byta satysfakcjonujaca.

Wspomaganie dziecka nie skupia sie jedynie na dbatosci o harmonijny rozwéj narzadéw
zmystu. Dotyczy to réwniez okazywania mitosci i czutosci, oraz wchodzenia w interakcje

z dzieckiem, zachecajac je do wspdlnych zabaw i eksplorowania $wiata, co jest czynnikiem
réwnie waznym jak sam rozwdj ruchowy.

Kiedy wdrozy¢ zabawiacze i elektronike do 0=
kontaktu z dzieckiem i czy wspiera to jego rozw6;j?



WZROK

Dziecko rodzac sie widzi, nie jest to jednak obraz tak wyrazny jak u dorostych. Zakres
widzenia wynosi ok. 20-30 cm, dominuje w nim biel i czern, obrazy sa rozmyte,
pozbawione gtebi oraz faktury.

Po 2-3 miesigcach zycia ostro$¢ widzenia znaczaco sie poprawia. Maluszek zaczyna
tapaé kontakt wzrokowy i podazaé wzrokiem za zabawka. W tym okresie kontrastowe
zabawki beda dla niego najatrakcyjniejsze. Kolory i wyrazne ksztatty rozpoznawane sa
dopiero ok 6. miesigca zycia, wtedy wtasnie widoczniejsza jest preferencja dziecka co
do kolorowych zabawek. Warto jednak mie¢ na uwadze, ze nie sa one konieczne dla
prawidtowego rozwoju dziecka.

Aktywny i kreatywny rodzic jest w stanie w petni zabezpieczyé potrzeby dziecka
bez koniecznosci zabawiania przedmiotami.

» Pamietaj o odpowiedniej ilosci kwaséw DHA w diecie maluszka, aby wspiera¢ jego
organizm od $rodka oraz czestych zabawach, w ktérych Twéj maluszek podaza
wzrokiem za zabawka. Aktywnosci te pozwalaja na lepsze poznawanie $wiata przez
dziecko, budowanie wiezi oraz dbanie o prawidtowy rozwdj i prace narzadu wzroku.

« Nie przemeczaj wzroku dziecka zabawkami intensywnie $wiecacymi, badz z szybko
zmieniajacymi sie sekwencjami $wiatta. Wywota to zmeczenie i moze przyczyni¢ sie
do przebodzcowania uktadu nerwowego, co bedzie skutkowato drazliwoscia, niepokojem
oraz zmeczeniem.
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« Nie nalezy zbyt wcze$nie naraza¢ maluszka na dziatanie ekrandéw i urzadzen
multimedialnych. Wedtug najnowszych badan i wytycznych dzieci ponizej 2 lat zycia nie
powinny korzystac z tych przedmiotéw. Te zalecenia wynikaja z podstaw anatomicznych
i rozwojowych.

« Niezbednymi elementami w okresie rozwoju narzadu wzroku sa: réznorodnos¢ bodzcéw,
zywe dynamiczne zmiany o$wietlenia, gtebia, dynamika obrazu, czy szerokie pole
widzenia. To tylko kilka z wielu elementdw, ktore zastapione ekranem, znaczaco sptycaja
i ograniczaja aktywna prace oka. Ograniczanie tych do$wiadczen poprzez zbyt czesty
kontakt z ekranami moze spowolni¢ rozwoj integracji sensorycznej, czyli zdolnosci
taczenia wrazen z réznych zmystéw.

WAZNE

Cho¢ multimedia kusza ,chwila petnego zaangazowania uwagi dziecka”,

a precyzyjniej - mozliwoscia dtugo wyczekiwanego momentu ciszy dla siebie badz
codziennych spraw - nie zaleca sie codziennego angazowanie dzieci w ogladanie
bajek czy innych rodzajéw wideo ponizej 2. roku zycia bez nadzoru rodzica'. Okoto
6. roku zycia nastepuje proces doskonalenia umiejetnosci spotecznych

i samoregulacyjnych poprzez nauke kontrolowania impulsow. N

Szesciolatki korzystajace z multimediéw bez nadzoru rodzicéw,
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narazone s3 na utrudnienia rozwoju $wiadomosci konsekwencji (o o'
wtasnych czynéw i trudnosci podczas edukacji. = F £
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Stuch dziecka réwniez wymaga czasu by osiagnac petna dojrzato$¢. Od narodzin do
3. miesiaca zycia dziecko reaguje na dzwiek mruzeniem oczu lub odruchem moro.
Wstuchuje sie w nagte bodzce stuchowe, zaprzestajac dotychczasowych aktywnosci.
Nagty dzwiek moze rozpraszac dziecko podczas karmienia i wywotaé wybudzenie ze
snu. Nie zaleca sie rozpraszania dziecka gto$nymi lub muzykalnymi zabawkami.

W okresie od 3. do 6. miesiaca zycia zwieksza sie zainteresowanie dziecka zrédtem
dzwieku. Na tym etapie warto zapoczatkowac¢ zabawianie maluszka rozmowa

i wydawaniem réznych dzwiekéw za pomoca ust. Jest to wstep do dalszych etapéw
rozwoju. Wspomaga to proces rozwoju mowy, ktdry rozpoczyna sie kohcem tego okresu.
W kolejnych miesiagcach wzrasta §wiadomos¢ i zainteresowanie dzwiekami, co idzie

w parze z nauka mowy. Okoto 12. miesiaca zycia dziecko rozpoznaje odgtosy zwierzat

i wydaje pojedyncze stowa.

1. WHO (2019). Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep for children under 5 years of age. https://iriswhoint/
handle/10665/311664. License: CC BY-NC-SA 3.0 IGO



Pomimo znacznego rozwoju rynku interaktywnych zabawek edukacyjnych, nic nie zastapi
dziecku kontaktu z opiekunem podczas nauki mowy. Nasladowanie utozenia ust i mimiki
twarzy podczas wymawianych wyraznie wyrazow, znaczaco wptywa na Twojego maluszka,
ktéry poprzez nasladowanie Twoich ruchéw stara sie wydoby¢ z siebie podobne dzwieki.

W celu ochrony stuchu dziecka, odradza sie stosowanie gto$nych i hatasliwych zabawek.
Wszelkie wydajace dzwieki przedmioty w wieku niemowlecym réwniez nalezy pozostawi¢
w bezpiecznej odlegtosci (np. w rejonie nog dziecka).

Ciagty kontakt stowny poprzez czytanie bajek przed snem, gry rozwijajace kreatywno$¢
i wyobraznie dziecka, czy zgadywanki w pozniejszym wieku, pozwalaja na bogata
integracje wszystkich przeplatajacych sie elementéw sensorycznych.

SMAK

Warto mie¢ na uwadze, aby prawidtowo zaprogramowac nawyki zywieniowe.
Rozszerzanie diety dziecka najlepiej rozpocza¢ od warzyw, a w szczegélnosci tych
zielonych, nastepnie wdrazac¢ stopniowo owoce i produkty zbozowe. R6znorodno$é¢
powinna dotyczy¢ nie tylko pochodzenia zywnosci i koloréw zjadanych potraw ale

i tekstury oraz twardoéci dopasowanych do wieku dziecka.

Positki warto zaplanowa¢ z zachowaniem odpowiednich przerw, a warto$ciowe przekaski
wprowadza¢ w przypadku zwiekszonej aktywnos$ci dziecka w ciagu dnia. Nie nalezy
podawaé niemowleciu potraw dosalanych, a takze stodkich napojéw, woda bedzie dla
maluszka wystarczajaca do zaspokojenia pragnienia.

Pamietaj, ze przekaska nie powinna by¢ statym elementem dnia dziecka, nie moze ona
zastepowac podstawowych zbilansowanych positkéw. Podstawa diety niemowlecia
wciaz pozostaje mleko - mamy lub modyfikowane, jesli z jakich$ przyczyn nie moze
by¢ karmione piersia. Nie powinno sie réwniez przekarmia¢ maluszka czy wmuszaé mu
jedzenia.

Co zrobi¢, gdy maluszek marudzi podczas jedzenia i nie chce jes¢?

Podczas rozszerzania diety istotnym aspektem jest zarezerwowanie czasu positku na
poznawanie nowego pokarmu przez dziecko. Nie nalezy rozpraszaé maluszka bajkami,
badz innymi formami rozrywki podczas jedzenia.

Ten czesto pomijany element moze zaburza¢ ksztattowanie dobrych nawykoéw
zywieniowych, prowadzac do nieswiadomego spozywania nadmiernych iloéci pokarmu
i utraty atrakcyjnosci positkdw, co w rezultacie moze objawiac sie znudzeniem,
marudzeniem, wybrzydzaniem i frustracja u dziecka.

BebiKlub
-

Dziecko nie chce jes¢ lub wybiera ulubione pokarmy,
ktére nie sa warto$ciowe

W tej sytuacji warto przemycac interesujace nas produkty w postaci zupki lub musu, badz
w innej atrakcyjnej formie. Kreatywno$¢ podczas przygotowania positkéw to droga do
sukcesu. Doznania sensoryczne podczas samodzielnego jedzenia, takie jak: zapach, smak,
kolor, czy twardos¢ i tekstura pokarmu pozwalaja dziecku na doskonalenie pracy dtoni,
jezyka, mechanizmu gryzienia oraz integracji zdobytych do$wiadczen.

Chcac zapewni¢ dziecku zbilansowana diete, poprawne nawyki zywieniowe i uchronié¢
je przed zaburzeniami metabolicznymi, warto od samego poczatku podawaé¢ mu
produkty wartosciowe o odpowiedniej jakosci. W ten sposob mozemy wptywaé

na dobre decyzje zywieniowe dzieci takze w przysztosci.

Pamietaj, aby podawane positki byty zawsze dopasowane do potrzeb dziecka na
danym etapie rozwoju.



Béle brzuszka, problemy z perystaltyka jelit
i wyprdznianiem

Prawidtowo zbilansowana dieta ma wptyw na dobre samopoczucie. Co jednak gdy
pomimo utrzymywania prawidtowych nawykéw zywieniowych i higieny positkéw maluch
skarzy sie na béle brzucha i ma problemy z wypréznianiem sie? Przyczyn takiego
scenariusza moze by¢ wiele.

Rozpoczynajac od okresu ptodowego, kiedy to na zaburzenia prawidtowego rozwoju
uktadu pokarmowego mogty mie¢ wptyw leki przyjmowane przez mame, a takze

leczenie antybiotykami czy sterydami po urodzeniu. Nie bez znaczenia sa rowniez alergie

pokarmowe wystepujace u obojga rodzicow, ktére zwiekszaja ryzyko wystapienia alergii
u dziecka. Pod lupe nalezy wzia¢ takze nietolerancje pokarmowe, iloé¢ spozywanego
btonnika i wody w ciagu dnia. Nie lekcewaz objawdw dziecka, problemy brzuszkowe to
powazna sprawa, wymagajaca obserwacji i interwencji.

Zapisuj informacje uzyskiwane od maluszka wraz z wymienionymi powyzej czynnikami,
ktére nalezy bra¢ pod uwage. Bedzie to utatwieniem w przypadku braku poprawy

i usprawni diagnostyke lekarzowi. Uzywanie jakichkolwiek lekow nalezy zawsze
skonsultowac z lekarzem.

W pierwszej kolejnosci warto zadbaé o odpowiednie nawodnienie dziecka i dynamiczne
éwiczenia w pozycji kucznej oraz w pozycjach z podkurczonymi nogami w kierunku klatki
piersiowej. Przyktadem takiego ¢wiczenia sa:

« sktony japonskie,

« chodzenie w pozycji kaczuszki,

« rowerek z opiekunem w lezeniu na plecach.
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Ergonomia w toalecie jest wazna!

U dzieci korzystajacych z toalety, prawidtowe ustawienie podczas wyprézniania

sie i oddawania moczu w pozycji siedzacej ma ogromne znaczenie w zapobieganiu
dolegliwo$ciom zwiazanych z dnem miednicy i dolnymi partiami brzucha. W celu
przyjecia ergonomicznej pozycji warto zakupi¢ podnézek, ktéry uktadamy pod stopami
dziecka podczas siedzenia na toalecie. Powoduje on zmiane kata ustawienia stawow
biodrowych, co wptywa na regulacje napiecia mie$ni dna miednicy podczas defekacji,
nie powodujac ich przeciazenia. Dziecko nie powinno napina¢ sie i forsowaé podczas
wyprdézniania.

Dla dzieci korzystajacych jeszcze
z pieluszkipomocne moga by¢ narzedzia
wspomagajace monitorowanie
wyproznien, takie jak PieluchoSKANER,
ktéry utatwia ocene wygladu kupki
dziecka i pomoze wykry¢ ewentualne
nieprawidtowosci zlokalizowane
w brzuszku dziecka.

Mija rok, a dziecko nie pokazuje palcem,
czy to powdd do zmartwien?

Wskazywanie palcem jest istotnym elementem interakcji spotecznej. Gest ten pojawia sie
pomiedzy 9. a 12. miesiacem zycia, dotyczy dtoni zacis$nietej w $cista pies¢ z wysunietym
i wyprostowanym drugim palcem. Umiejetno$¢ ta pozwala na budowanie wspélnego
pola uwagi, zainicjowanego przez dziecko, co stanowi podwaline komunikacji pomiedzy
niedostatecznie werbalnie komunikujacym sie dzieckiem, a otoczeniem. Dziecko moze w
ten sposdb wyrazi¢ swoja potrzebe samostanowienia, zainteresowanie przedmiotem lub
preferencje osobiste, np. che¢ wystuchania okreslonej ksiazki na dobranoc czy wyboru
zabawki. W przypadku braku opanowania tej umiejetno$ci u dziecka, warto skonsultowac
problem z lekarzem, osteopata lub fizjoterapeuta dzieciecym.



Problem z gestem pokazywania palcem moze wynikaé z:

« braku zainteresowania gestem ze strony rodzica,

» nadmiernej ustuzno$ci rodzica i podawania dziecku przedmiotéw,

» opo6znionej motoryki matej (ograniczonej pracy dtoni),

» wzmozonego napiecia obreczy barkowej,

« hipertonii miesniowej (nadmiernego napiecia miesni, ktére utrudnia wykonywanie
precyzyjnych ruchow),

« braku przemieszczania w pozycji czworaczej.

Niepokojacym objawem jest gest wskazywania o niepetnym zakresie. Jako przyktad
moze postuzy¢ dziecko wskazuje palcem, ale réwnocze$nie nie skupiajace swojej
uwagi w kierunku wskazywanym. Takie zachowanie warto skonsultowac¢ z lekarzem
w kierunku wykluczenia spektrum autyzmu.

Niezaleznie od przyczyny braku wyksztatcenia gestu wskazywania palcem, zachecamy do
pracy z maluszkiem nad tym istotnym elementem komunikacji juz od 9. miesiaca zycia.

Ogladanie ksiazeczek z aktywnym poszukiwaniem, np. ,Gdzie jest kotek?”

i wskazywaniem paluszkiem dziecka na zwierze na obrazku oraz entuzjastyczna reakcja
na prawidtowe wskazanie, owocnie zapetni wspdlnie spedzony czas i wptynie korzystnie
na zapamietanie gestu. Ksiazeczki z przesuwanymi elementami, dziurkami do wktadania
paluszka czy réznymi teksturami zachecajacymi do dotkniecia, $wietnie sprawdza sie

w pracy z Twoim maluszkiem.

BebiKlub
-

Samodzielnos$é

Tak, juz od okresu niemowlecego dziecko czuje stata potrzebe rozwoju, niezalezna od
pomocy rodzica. Jezeli Twoje dziecko nie ptacze i nie marudzi, lezy i zajmuje sie soba,

to nie ma potrzeby zabierania mu przestrzeni na eksploracje i zachecania do wspélnej
zabawy. Pozwdl dziecku na samodzielno$é pod Twoim czujnym okiem,

w kazdym aspekcie - zarébwno w okresie poznawania ciata jaki i probowania positkow
czy rozwoju i obserwacji codziennych zjawisk fizycznych.

Zapewni to maluszkowi poczucie bezpieczenstwa, sprawczoéci i che¢ do odkrywania
nowych rzeczy, co zaprocentuje w pozniejszym wieku, wptywajac na zdrowe relacje
rodzinne i osobiste. Stowo klucz ,nudze sie” jest momentem na wykazanie sie
kreatywnoscia i zachecenie do wspdlnych aktywnoéci, zabaw czy zadan.

Lek separacyjny DS

To przypadtoéé, z ktéra borykaja sie dzieci w okresie pomiedzy 7. a 12. miesiacem zycia,
a zdarza sie, ze trwa ona nawet do 2.-3. roku zycia. Objawia sie nerwowoécia i ciagtym
szukaniem opiekuna - oczekiwaniem, aby byt w zasiegu wzroku.

Aby temu zapobiec, warto podjaé prace np. poprzez zabawe. Mozesz ¢wiczy¢ to poprzez
pokazywanie dziecku wybranej rzeczy (np. misia), ktéra pomimo tego, ze nagle zniknie

z pola widzenia (zostanie schowana pod pieluszke), to zawsze mozna ja znalez¢ i zacheci¢
dziecko do jej szukania. Takie dziatanie zastepuje paralizujace poczucie straty odczuwane
przez dziecko w takich sytuacjach i przektada sie na pobudzenie ciekawosci oraz checi
eksploracji. Przy bardzo nasilonych objawach, warto zastosowaé przedmiot przywiazania,
zabawke czy kocyk, ktéry bedzie statym elementem wyciszajacym dziecko.



Nieche¢ do kapieli w wannie
czy korzystania z prysznica

Bywaja sytuacje, w ktorych rodzice uskarzaja sie na nieche¢ dziecka do aktywnosci
dotyczacych higieny - na co zwréci¢ uwage i jak pomdc dziecku w tego typu problemie?

W pierwszej kolejnosci - nie panikuj. Nieche¢ do kapieli niemowlat i starszych dzieci
nie zawsze wiaze sie z problemami z obszaru integracji sensorycznej czy zaburzeniami
uktadu nerwowego. Zwykle zwiazane jest to z unikaniem przez dziecko bodzcow
drazniacych, badz efekt wczesniejszych nieprzyjemnych doznan.

Zanim zdecydujesz sie na dogtebna diagnostyke u specjalisty, sprawdz czy wystepuje
u Was tych kilka czynnikéw, ktére moga wywotywac negatywne reakcje dziecka:

zbyt niska lub zbyt drazniacy detergent, nieprzyjemna struktura
wysoka temperatura wody ktéry stosujesz myjki lub recznika
i otoczenia, podczas kapieli, do wycierania ciata.

Wszystkie te czynniki moga fizycznie podraznia¢ delikatna skoére dziecka. Negatywna
atmosfera, nerwowo$¢ czy zmeczenie rodzica podczas kapieli réowniez moga wptywaé
na odczucia maluszka.

Rytuat kapielowy to $wietny pomyst na zapewnienie poczucia bezpieczenstwa
i komfortu dziecku. Sktadaja sie na niego:
« stata pora kapieli (nie wczesniej niz godzine po positku),

» wspolne zabawy w trakcie tej czynnosci (z wykorzystaniem zabawek,
konewki czy opowiadan rodzica),

4 '*'w“??_\\
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® OsUSzanie,

» masazyk (na cieptej oliwce),
« ubieranie,

* przygotowanie do snu.
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Podczas kapieli zwré¢ uwage, aby nie zalewaé woda okolic oczu i uszu dziecka.
Remedium na tego typu sytuacje sa daszki kapielowe zabezpieczajace te obszary
podczas sptukiwania gtowy czy kapieli pod prysznicem.

Jezeli szum prysznica wywotuje nerwowa atmosfere w tazience, zamien stuchawke
prysznicowa na koneweczke czy kubek. Pamietaj, aby nie przymusza¢ dziecka do kapieli
- to jedynie pogtebi jego nieche¢ do tej aktywnosci. W zamian za to postaraj sie podejéé
do tego procesu w sposéb kreatywny i interesujacy. Mozesz to zrobi¢, ttumaczac i dajac
dziecku przyktad, ze proces ten jest istotny dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

Jezeli pomimo staran, dziecko nadal panikuje na stowo kapiel lub zauwazytas
inne nietypowe reakcje u Twojego maluszka, zasiegnij porady terapeuty integracji
sensorycznej. Specjalista podejmie sie diagnostyki pod katem integracji bodzcow
i doradzi jakie mozesz podjac kroki, aby pomdc dziecku.



Pampersy, pieluchomaijtki i nocnik
- jak i kiedy wdrozy¢ zmiany

Kiedy warto zmienié pieluchy jednorazowe na pieluchomajtki? Pampersy sa wygodnym
rozwiazaniem dla noworodkdw i niemowlat do 6. miesiaca zycia. W pozniejszym okresie
warto przej$¢ na korzystanie z pieluchomajtek. Gdy maluszek zaczyna by¢ bardzo
aktywny, ucieka podczas przebierania, a zmiana pieluszki jest znaczaco utrudniona

- korzystanie z pieluchomajtek zapewnia komfort w kazdej pozycji bez potrzeby uzywania
przewijaka. Jest to réwniez $wietna alternatywa dla oséb podrézujacych z dzieckiem

i niezawodna pomoc w zabezpieczeniu odziezy podczas procesu odpieluchowywania.

Odpieluchowywanie krok po kroku

Dazac do odpieluchowania, warto obserwowa¢ maluszka. Czas na wprowadzenie tej
zmiany jest rézny i zalezy od indywidualnych uwarunkowan. Rodzice najczesciej decyduja
sie na ten krok okoto 18. miesiaca zycia dziecka. Pozegnanie sie z pieluszkami moze trwac
nawet do 4. roku zycia.

Znakéw wskazujacych gotowos$é na odpieluchowanie ze strony dziecka jest sporo

- rozpoczynajac od sygnatow fizycznych, takich jak stabilna pozycja siedzaca czy
samodzielny chdd, zwiekszajaca sie $wiadomo$¢ ciata (umiejetno$¢ wskazywania
czesci ciata), wydtuzanie sie okresow, gdy pieluszka jest sucha (zwiekszona pojemnosé
pecherza), po symptomy zwigzane ze $wiadomoscia samych proceséw i potrzeb (np.
tapanie sie za pieluszke przy checi zrobienia siku, chowanie sie podczas robienia kupy,
zaciekawienie nocnikiem i korzystaniem z toalety).

Posépiech w sytuacji gdy dziecko nie jest w petni gotowe na odpieluchowywanie moze
wigza¢ sie z frustracja i brakiem sukcesu. Pozwél maluszkowi na zdobycie gotowosci
do tego kroku, a caty proces przebiegnie sprawnie i ptynnie.

Podczas odpieluchowywania warto pamietac, ze réwnie istotna jest gotowo$¢
rodzica na ten krok. Dotyczy to odpowiedniego zabezpieczenia czasu

i przestrzeni na dopilnowanie oraz wynagradzanie postepéw dziecka. Nie nalezy
jednak odktadac tego procesu w nieskonczonosé, gdyz zbyt pdzne reakcje,
pomimo sygnalizowanej gotowosci dziecka, moga przynie$¢ negatywne skutki,
np. zaburzenie jego samopoczucia czy ksztattowanie w nim poczucie izolacji

w przysztoéci.
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Co zrobié gdy dziecko nie chce sie odpieluchowad,
a zabrudzona bielizna nie powoduje u niego dyskomfortu?

Warto wtedy sprawdzi¢, ktére sygnaty gotowosci na odpieluchowanie zostaty zaliczone,
a ktére nie sg wystarczajaco opanowane i na ktérych nalezy sie skupic.

Zdarza sie jednak, ze pomimo osiagniecia gotowosci, dziecko nadal ma problem

z odpieluchowaniem. W takiej sytuacji warto zaczerpnaé porady lekarza badz specjalisty
(fizjoterapeuty lub osteopaty) w celu doktadnego zdiagnozowania przyczyny problemu i
wdrozenia odpowiednich dziatan.

Po odpieluchowaniu i rozpoczeciu korzystania z nocnika kolejnym etapem jest dazenie
do korzystania z toalety. W tym celu warto zakupié¢ odpowiednia naktadke na deske
sedesowa oraz podktadke podwyzszajaca pod nogi dziecka. Pamietajmy réwniez

o istotnym elemencie, jakim jest mycie rak po skorzystaniu z toalety, w tym celu réwniez
przyda sie podnozek.



Integracja sensoryczna

Rozpoczyna sie juz w brzuchu mamy, okoto 9.-11. tygodnia ciazy. Proces ten polega na
taczeniu ze soba i przetwarzaniu bodzcow dotykowych, przedsionkowych (rownowaga),
czucia gtebokiego wtasnego ciata oraz zmystow takich jak stuch, wzrok, smak czy wech.
W fazie prenatalnej proces ten w przewadze dotyczy pierwszych trzech bodzcow,
poniewaz pozostate zmysty nie sa jeszcze w petni dojrzate.

Po porodzie, zgodnie z dojrzewaniem kolejnych zmystéw i nabieraniem nowych
doswiadczen, nastepuje ich wzajemna integracja. Zaburzenie integracji sensorycznej
(SI) jest to termin odnoszacy sie do neurologicznych zaburzer w przetwarzaniu,
gromadzeniu, usystematyzowaniu i odpowiedzi na bodzce wewnetrzne i zewnetrzne
na poziomie mézgu. Proéciej, integracja sensoryczna to umiejetno$¢ odpowiedniego
potaczenia doznawanych bodzcéw i reakcji na nie.

Przyktad normalnej reakcji:

nadmierna jasnos$¢ Swiatta - mruzenie
oczu, zastanianie ich raczka.

irytacja, agresja, brak umiejetnosci
poradzenia sobie z czynnikiem
i przebodzcowanie.

Podstawa wykrycia tego typu zaburzen jest obserwacja dziecka i skrupulatne notowanie
zaistniatych nietypowych zachowan. Po zebraniu listy powtarzajacych sie odpowiedzi

na dany bodziec, warto uda¢ sie na konsultacje do fizjoterapeuty badz osteopaty
dzieciecego (powyzej 3. miesigca zycia dziecka). Wyzej wymienieni specjalisci w razie
potrzeby skieruja do pogtebionej diagnostyki — u dzieci ponizej 3. roku zycia w kierunku
zaburzen samoregulacji bodzcéw sensorycznych, a u dzieci powyzej 4. roku zycia,
zaburzen integracji sensorycznej do terapeuty Sl.

Zaburzona reakcja na ten sam bodziec:
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Jakie zachowanie powinno zwrdécié¢ Twoja uwage?

« problemy z wyciszeniem, zasypianiem i snem;
» czesta drazliwo$é, ptacz;

» problemy z podawaniem pokarmu, nieche¢ do jedzenia, znaczaca wybidrczosé
pokarmowa (nadwrazliwo$¢ smakowo-wechowa);

* niska wrazliwos¢ na intensywne bodzce i bdl, gryzienie, szczypanie, uderzanie
gtowa (podwrazliwos¢ dotykowa);

» wygérowana wrazliwos¢ na delikatne bodzce np. gtaskanie, przytulanie, tekstury
ubran, nieche¢ do czynnosci pielegnacyjnych, tj. mycie twarzy czy ciata, czesanie
wtosow, mycie zebéw (nadwrazliwosé dotykowa);

 wyg6rowana reakcja na jasne $wiatto lub gto$ny dzwiek (nadwrazliwos¢
wzrokowa, stuchowa), przesadne i bezpodstawne zachowanie protekcyjne podczas
aktywnosci i nowych zadan (nadwrazliwo$¢ przedsionkowa);

* niezauwazanie drobnych przedmiotéw i problemy z orientacja w przestrzeni
(podwrazliwo$¢ wzrokowa);

« ignorowanie dzwiekow z otoczenia (podwrazliwo$é stuchowa);
e inne nieadekwatne zachowania w odpowiedzi na codzienne aktywnosci.

Jak poméc dziecku z zaburzeniami?

Istota wspomagania dzieci z zaburzeniami integracji sensorycznej jest zrozumienie ich
indywidualnych potrzeb, dostosowanie srodowiska oraz podjecie odpowiedniej terapii Sl.

Przy problemie przetwarzania wzrokowego, warto wprowadzi¢ ¢wiczenia koordynacji
wzrokowo ruchowej, stosowanie kojacych koloréw czy tagodnego $wiatta w domowym
zaciszu. Przetwarzanie stuchowe mozesz wspomac rymowankami, piosenkami
powtarzanymi codziennie, zagadkami dzwiekowymi , Jakie to zwierzatko?”, dzwiekami
nasladowczymi o réznym natezeniu, np. ,kwa, kwa”, czy uprzedzeniem dziecka o gto$nych
dzwiekach.

Warto rozpoczaé stymulowanie dziecka sensorycznie od pierwszych miesiecy. Pierwsze
kroki w tym kierunku mozna podja¢ tuz po uzyskaniu przez dziecko pozycji podporu

na przedramionach, poprzez podktadanie pod obszar raczek maty sensorycznej

z kolorowymi pomponikami (sprawdzi sie réwniez taka wykonana samodzielnie) czy

z rybami i wypetnionej woda lub gestsza ciecza. Gdy dziecko stabilnie utrzymuje gtowe,
po uwolnieniu raczek w lezeniu na brzuchu i podporze wateczkiem w gérnej czesci klatki
piersiowej, mozemy przygotowac dla dziecka do zabawy przedmioty o réznych teksturach,
np. mieciutki pomponik, twarda piteczke, gumowy klocek czy mniejszego misia.



Podczas aktywnosci zachecajmy dziecko do zabawy. W ramach stymulacji stuchowej
mozemy podawac przedmioty wydajace rézne dzwieki, np. grzechotki, stukajace groszki
w butelce czy przesypujacy sie ryz w woreczku. Poza czynnikiem sensorycznym, pozycje
te Swietnie wptyna na prace brzuszka, tagodzac dyskomfort i pozwalajac na tatwiejsze
pozbycie sie gazow.

Zabawy w lezeniu na plecach:
Zachecanie do podazania raczka za zabawkowa ksigzeczka z ogonkami
STYMULACJA: CEL:

odruchu chwytnego, podazania wzrokiem precyzowanie chwytu
i przekroczenia osi Srodkowej ciata. oraz doznania sensoryczne.

Ksiazeczki z réznymi teksturami

STYMULACJA: CEL:
integracji wzrokowej i dotykowej. doswiadczanie zmiennosci faktur.

Ksiazeczki z ruchomymi elementami

STYMULACJA: CEL:
gestu wskazywania, umiejetnosci doswiadczanie zmiennych
precyzyjnego chwytu. faktur i ksztattow.
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Aktywnosci mozesz modyfikowaé dla kazdego okresu rozwoju i pozycji dziecka. Gdy
dziecko osiagnie pozycje stojaca jest gotowe do wprowadzania tras sensorycznych, np.
przejscia lub stania na piasky, trawie czy miekkiej poduszce (stymulowane sa czucie
gtebokie, planowanie ruchu, integracja wzrokowa i ruchowa).
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Po uzyskaniu stabilnej pozycji stojacej warto zachecac dziecko do pozycji w przykucu, co
pozwala na wykorzystanie petnego zakresu ruchomosci w stawie biodrowym i wspomaga
czucie gtebokie oraz planowanie ruchu wraz z réwnowaga (elementy integracji dotykowe;j).
Dla dzieci po 1. roku zycia zaleca sie korzystanie z toréw przeszkod o réznej podatnosci
podtoza, suchych basenéw z piteczkami i hustawek.

W poczatkowym okresie zycia to ptacz jest podstawowym $rodkiem komunikacji dla
dziecka. Wraz ze wzrostem $wiadomosci i umiejetnosci komunikacyjnych, funkcja ptaczu
zmienia sie - z ogdlnego komunikatu dotyczacego wszystkiego - na sygnaty dotyczace
przebodzcowania lub trudnosci z adaptacja do nowych bodzcéw. Podczas takich sytuacii
obserwuj uwaznie dziecko, czesto jego zachowanie tuz przed i w pierwszych fazach ptaczu
wskazuje na przyczyne problemu. Pamietaj, aby w takich sytuacjach okaza¢ dziecku
zainteresowanie i czuto$é. W przypadku starszych dzieci, efektywnym sposobem na
dotarcie do sedna problemu jest proba jego zrozumienia i rozmowa z zadawaniem pytan.
W przypadku dzieci w tym wieku, podstawowe potrzeby, takie jak gtdd czy pragnienie, sa
juz zwykle umiejetnie komunikowane. Rozdraznienie moze pojawi¢ sie u dziecka

z powodu przeciagzenia nadmiarem bodzcéw, zmeczenia i sennosci, potrzeby czutosci
czy bycia zauwazonym. Wprawne oko rodzica jest wstanie wychwyci¢ niestandardowe
zachowanie tuz przed wybuchem w kazdym z wyzej wymienionych przypadkoéw, jak i przy
potrzebie wyprdznienia czy siku.




Warto dodad, ze u dzieci po 1. roku zycia pojawiaja sie emocje, ktére znaczaco utrudniaja
reagowanie. Spoérod przyczyn ptaczu poza potrzebami fizjologicznymi
i emocjonalnymi mozemy wyliczy¢:

Emocjonalna reakcje na nowe sytuacje w nowopoznanym $rodowisku
(np. paniczny ptacz przy kontakcie z nowymi osobami).

Jak poméc? Warto rozmawiac i ttumaczy¢ dziecku sytuacje, mozna to robi¢ poprzez
zabawy w scene wizyty, aby oswaja¢ dziecko z problematycznym zdarzeniem. Nie
nalezy izolowa¢ dziecka od danych sytuacji czy straszy¢ obcymi ludzmi.

Ptacz wymuszajacy kupno, otrzymanie przedmiotu lub wykonanie konkretnej
aktywnosci.

Jak poméc? Dobrym sposobem jest odciagniecie uwagi od pozadanej rzeczy,
rozmowa i wyttumaczenie dziecku poprawnosci zachowania po ztagodzeniu sytuaciji.
Pamietaj, ze frustracja, gniew i smutek to emocje ktérych nie ma potrzeby tagodzi¢
czy wynagradza¢. Pozwodl dziecku nauczy¢ sie je regulowac. Nie nalezy ulega¢ dziecku
wbrew wtasnemu zdaniu, zastepowac przedmiotu innym w ramach wynagrodzenia,
krzyczec i okazywac braku zrozumienia dla zaistniatych emocji.

Wyrzynanie zebéw to kolejny powdd obnizenia nastroju dzieci, ktore staja sie wtedy
marudne i ptacza.

Jak poméc? W przypadku niemowlat warto zaopatrzy¢ sie w schtadzanie

w lodéwce gryzaki, a starszych dzieci - w produkty twardsze o chropowate;j
teksturze i chtodzacym efekcie. Dobrym sposobem jest takze zajmowanie czasu
dziecka zabawami.

BebiKlub
cC

Béle brzucha. Jest to do$¢ charakterystyczna sytuacja, w ktérej dziecko wskazuje
na brzuszek lub informuje o nieprzyjemnych dolegliwo$ciach.

Jak poméc? W tej sytuacji pomocne okaza sie aktywnosci tj. jak kapiel, ciepte napoje,
czy masaz brzuszka dziecka cieptym olejkiem, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
Nie nalezy bagatelizowa¢ zgtaszanych objawéw i forsowac dziecka.

Problemy z wypréznianiem sie lub wstrzymywaniem siku poza domem.

Jak poméc? W takich sytuacjach warto stopniowo oswajac¢ dziecko z tego typu
sytuacjami poprzez dawanie przyktadu lub kazdorazowo drobnymi krokami podazac
w strone celu. Nie nalezy zmusza¢ dziecka do wykonania czynnosci czy straszy¢ go
konsekwencjami.

Problem z odczuwaniem rosnacej potrzeby wypréznienia.

Jak poméc? Warto w tym wypadku uda¢ sie do specjalisty dzieciecego, aby

zbada¢ napiecie powtok brzusznych i dna miednicy oraz uzyskac zestaw ¢wiczen
wspomagajacy normalizacje tych obszaréw pod wzgledem napieciowym. Nie nalezy
strofowac dziecka i straszy¢ go konsekwencjami.

Wstrzymywanie stolca i siku do skrajnego momentu bélu brzucha.

Jak poméc? Przyjrzyj sie diecie dziecka, wyklucz produkty mogace powodowac
zatwardzenia. Dopytaj dziecko, dlaczego nie jest skore do wypréznien lub robienia
siku, czy powodem jest bdl, pieczenie, strach lub dyskomfort (zapisz daty, otrzymane
odpowiedzi wraz z informacjami dotyczacymi spozywanych positkéw, czestotliwo$cia
wyprédznien i jakoscia stolca - te informacje beda przydatne w przypadku, gdy
problem nie ureguluje sie naturalnie). W sytuacji zatwardzen oraz dyskomfortu

przy oddawaniu stolca, warto wykona¢ naparéwke lub cieplejsza kapiel. Jezeli
problem powtarza sie, zasiegnij porady lekarza, pieczenie podczas siusiania

warto skonsultowac z lekarzem w celu diagnostyki (by¢ moze konieczne bedzie
zastosowanie makrogoli) w kierunku zapalenia drég moczowych i podjecia leczenia.
Nie nalezy bagatelizowac sygnalizowanych przez dziecko objawdw, zignorowanie ich
moze przyczynic¢ sie do powstania gorszych konsekwencji zdrowotnych.



Rozwdj motoryczny

Bedac catym swiatem dziecka masz najwieksze szanse na wychwycenie wszelkich
odstepstw od normy, a podstawa tych obserwacji jest wiedza. Dogladajac maluszka warto
korzystaé z ponizszego spisu umiejetnosci motorycznych. Warto przy tym pamietac

o oknach rozwojowych, w okresach, gdy dana aktywno$¢ powinna sie pojawic.

Jezeli martwi Cie brak osiagania kolejnych etapdw przez Twoje dziecko, udaj sie do
fizjoterapeuty lub osteopaty dzieciecego w celu uzyskania informacji, w jaki sposéb
wspomaoc malenstwo. Po zauwazeniu odstepstwa od normy lub nietypowych zachowan,
zachecamy do nagrywania i/lub prowadzenia notatek zachowan, co moze byé przydatne
w stawianiu diagnozy przez terapeute.

Oto kroétki przeglad umiejetnosci dziecka
w kolejnych etapach rozwoju:

Motoryka
duza

skacze na jednej
nodze, chodzi
po schodach

naprzemiennie

kopie pitke, celnie
nia rzuca i tapie ja
w dtonie

Motoryka komunikacja Obszar
mata poznawczy
4.-5.ROK ZYCIA

wiaze sznurowadta, uzywa zdan liczy do 4
poprawnie trzyma ztozonych

otowek

6. ROK ZYCIA

dobrze radzi sobie poprawnie zna kolory

z obstuga nozyczek, wymawia wszystkie
uktada puzzle do gtoski i potrafi
20 elementéw opowiadac¢ historie
z fabuta w czasie
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Obszar
spoteczno-
emocjonalny

bawi sie z dala od
rodzicow, preferuje
grupe réwiesnicza

preferuje zabawy
w grupie bez
udziatu opiekunow

Motoryka
duza

wspina sie na
przeszkody i biega

chodzi po schodach
bez pomocy,
podskakuje obunéz

rzuca pitke, jezdzi
samodzielnie
na rowerku
trojkotowym

Motoryka komunikacja Obszar
mata poznawczy
1-2. ROK ZYCIA
klaszcze
w dtonie, nabiera uzywa wyrazéw uzywa przedmiotéw
jedzenie tyzeczka, dzwieko- zgodnie z ich
samodzielnie nasladowczych funkcja
myje rece
2.-3.ROK ZYCIA
zapina i rozpina rozpoznaje bawi sie udajac
guziki, rysuje proste przedmioty aktywnosci zycia
wzory wedtug z otoczenia codziennego
przyktadu
3.-4.ROK ZYCIA
ubiera sie i rozbiera buduje zdania bawi sie
z drobna pomoca z 2-3 wyrazow wprowadzajac
(lub bez) zamienniki, np.

tyzka to mikrofon

Obszar
spoteczno-
emocjonalny

nasladuje

odwzorowuje
reakcje grupy

nie ma trudnosci
w rozstaniu sie
z opiekunem

przysztym

Waznym aspektem motoryki matej jest nauka i umiejetno$¢ trzymania przyboru
kreslarskiego. Zgodnie z rozwojem, wyrdzniamy poszczegdlne etapy, w ktorych dziecko
powinno uzyska¢ w tym obszarze postepy.

ROZWOJ POPRAWNOSCI CHWYTU:
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W przypadku trudnosci w opanowaniu przez dziecko okre$lonego rodzaju chwytu
przedmiotu piszacego, warto udaé sie do fizjoterapeuty badz osteopaty. Ma to na

celu ocene napiecia mie$niowego okolic obreczy barkowej oraz zaczerpniecie porady
dotyczacej kupna specjalnych naktadek na kredki. Takie kredki beda dziataty stymulujaco
i zachecajaco do wykonania prawidtowego chwytu.



Nauka mowy

Rozpoczyna sie duzo wczesniej niz po przyjsciu dziecka na $wiat. Juz podczas cigzy
maluszek przyzwyczaja sie do melodyjnosci i intonacji mowy uzywanej przez mame
i inne osoby znajdujace sie w jej poblizu.

i
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Wyrézniamy 4 etapy rozwoju mowy:

Okres melodii (0.-12. miesiac zycia)

» Miedzy 2. a 3. miesigcem zycia wystepuje tzw. gruchanie, a w przewadze
s to dzwieki zawierajace samogtoski ,uuu”, ,auu” i ,grr”.

 Okoto 6. miesiaca zycia gruchanie zamienia sie w gaworzenie. Pojawiaja sie
powtarzajace sylaby, a dziecko wykorzystuje wiekszosé spétgtosek.

Okres wyrazu (12.-24. miesiac zycia)

« Dziecko postuguije sie duza ilo$cia wyrazéw dzwiekonasladowczych tj. ,miau”,
,hau”, przekreca sylaby, a takze upraszcza wyrazy. Przypasowuje stowa do
konkretnej rzeczy, np. ,kaka” jako okreslenie znanej dziecku pluszowej kaczki i nie
bedace okresleniem na inne podobne zabawki. Potrafi nazywaé tez cate grupy
jednym wyrazem, np. ,miau” na wszystkie zwierzeta poruszajace sie na 4 tapach.

Okres zdania (24.-36. miesiac zycia)

* Pod koniec 24. miesiaca dziecko potrafi tworzy¢ zdania sktadajace sie z dwéch
wyrazéw i rozpoznawa¢ przedmioty z najblizszego otoczenia. Zmiekcza spotgtoski
i nie wymawia koncéwek w wyrazach.

Okres swoistej mowy dzieciecej (36.-48. miesiac zycia)

« Dziecko upodabnia gtoski, np. méwi ,bobak” zamiast ,robak”, taczy dwa stowa
w jeden wyraz, np. ,sprzedawaczka” zamiast ,sprzedawczyni” (majac na mysli
zenska forme), przestawia gtoski lub cate sylaby: ,lokolotywa” zamiast ,lokomotywa”.

Obserwacja rozwoju pociechy jest podstawa do szybkiego uporania sie z zaistniatymi
problemami, a co za tym idzie - zmniejszenia negatywnych konsekwencji w przysztosci.

Jezeli Twoje dziecko w okresie wczesnego dziecinstwa miato problemy ze ssaniem piersi
lub butelki, gryzieniem czy wadami zgryzu, warto udac¢ sie do logopedy w celu ustalenia
ewentualnych deficytow, rozpoczecia sesji ¢wiczeniowych i poprawy jakosci mowy dziecka.



Poprawnos$¢ artykulacyjna

» Niemowle do 6. miesiaca zycia potrafi méwi¢ samogtoski, a do 12. miesiaca
- spotgtoski ,m”, ,b" ,t",,d".

» Miedzy 1. a 2. rokiem zycia dziecko potrafi wymawia¢ wszystkie samogtoski
lub zdarza sie, ze sa zastepowane innymi. Prawidtowo wymawia literki ,b”, 0", ,d", ,t
”m”, ” n”l "h”, l,g”! ” k”'

« Trzylatek potrafi wymawia¢ wszystkie samogtoski, sporadycznie zdarza sie,
ze je zastepuje innymi. Oprocz spotgtosek uzywa rowniez literek U, ¥, 8", 2", ,¢",
Y’dan Ylf”Y YYW” I ”h"'

« Czterolatek potrafi wymawia¢ wszystkie samogtoski, moze miec¢ jednak problemy
z samogtoskami nosowymi, tj. ,a" czy ,e” i zamiana ,r” na ,j” lub ,”. Poprawnie
wymawia gtoski syczace: s, 2", ,c” czy ,d7".

« Pieciolatek prawidtowo wymawia gtoski szumiace: ,sz", 2", ,cz" i ,dZ".

« Szesciolatek powinien poprawnie wymawiac juz wszystkie gtoski.

PODSUMOWUJAC

Istotne jest, aby na rozwdj dziecka patrzec¢ catosciowo, poniewaz poszczegdlne

etapy rozwoju maja ogromne znaczenie dla pojawienia sie i prawidtowego przebiegu

kolejnych. Ogélny rozwdj psychoruchowy malucha znajduje odzwierciedlenie

”
)

w umiejetnosciach zwiazanych z mowa i komunikacja. Mowa, jako skomplikowany
proces, wymaga skoordynowanej pracy wielu uktadéw oraz sprawnos$ci narzadow

artykulacyjnych. Warto mie¢ swiadomo$¢, ze na prawidtowy rozwéj mowy sktadaja

sie wczesniejsze umiejetnosci, takie jak technika ssania piersi lub butelki, nauka

gryzienia, zucia i potykania, wtasciwe nawyki oddechowe oraz kluczowa, lecz czesto

pomijana, pozycja spoczynkowa jezyka.
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Rozwaz wizyte u logopedy jezeli dziecko:

» ma problemy z ptynnoscia mowy (tempem),

» mowi bezmelodyjnie (jednorodnie),

» ma problemy ze stuchem,

* nie rozumie polecen,

« preferuje brak rozmowy lub rozmawia z wybranymi osobami,
« formutuje nielogiczne sformutowania,

e méwi niezrozumiale i przekreca wyrazy,

 ma problemy z ktérym$ z etapdw rozwoju mowy.

Poradnik wraz z zawartymi w nim ¢wiczeniami nie stanowi zamiennika petnowymiarowej
wizyty u lekarza czy specjalisty. Zawarte w nim tematy stanowia element informacyjny.
W razie jakichkolwiek niepokojacych Cie objawéw u Ciebie lub dziecka skonsultuj
problematyczne aspekty z lekarzem, fizjoterapeuta lub osteopata dzieciecym.




Dla prawidtowego wzrostu i rozwoju
dziecka, wazna jest takze sprawnos¢
i zdrowie rodzica.

Aby Cie w tym wesprzeé proponujemy ¢wiczenia wptywajace na rozciagniecie

i normalizacje napiecia miesniowego okolicy barkéw i szyi, odcinka ledzwiowego, czy
stawow biodrowych oraz powieziowej tasmy przedniej (okolice brzucha i przepony).
Wykonujac je raz dziennie po kilka sekund kazde, Twdj organizm odwdzieczy Ci sie
lepszym samopoczuciem, a Twéj maluszek pogodnym usmiechem.

Cwiczenie obreczy barkowej

Usiadz wygodnie zachowujac prawidtowa postawe ciata. Bedziesz potrzebowata

maty recznik lub tasme do ¢éwiczen. Chwy¢ tasme na szeroko$¢ ramion i wyciagnij
wyprostowane w tokciach rece przed siebie, dazac do maksymalnego wysuniecia
(10-15 sekund), wykonuj ptynny ruch przy maksymalnym wysunieciu od siebie barkow
w gore i tyt oraz do dotu. Nie spiesz sie - daj miesniom chwile. Czynnos¢ powtdrz 2-5
razy. Nastepnie opus$c rece i sprébuj zatka¢ barkami uszy, tak aby nie byto wida¢ szyi.
Pozycje utrzymaj 8 sekund i wykonaj odwrotna sekwencje. Obniz maksymalnie barki
w kierunku ziemi, a szyje i gtowe wyciagnij ku gérze (utrzymaj pozycje przez 8 sekund).

Cwiczenie na rozprezenie klatki piersiowej
i rozciagniecie tasmy przedniej tutowia

Bedziesz potrzebowata pitki fitness. Przed rozpoczeciem ¢wiczenia upewnij sie, ze Twoje
stopy stabilnie przylegaja do ziemi bez mozliwosci zeslizgniecia.
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Usiadz na pitce, wez gteboki wdech nosem z uniesieniem klatki piersiowej, a nastepnie
zréb wydech ustami. Zaokraglij plecy i powoli wykonujac kroki do przodu, zmieniaj
wysoko$¢ podparcia pitki na Twoich plecach kierujac sie ku gérze. Po zsunieciu posladkow
z pitki pamietaj aby nie opuszczac ich na dét. Staraj sie utrzymac jeden poziom z linia
kolan i barkéw. W tej pozycji pitka podpiera Twoja gtowe i gorna czes¢ klatki piersiowej.
Rozchyl ramiona na boki w linii barkéw, tak aby swobodnie zwisaty po obu stronach pitki.
Wytrwaj w tej pozycji 10-20 sekund, a nastepnie przenie$ swobodne rece nad gtowe
(utrzymaj pozycje 10-20 sekund). Po tym czasie powoli wsun pitke pod okolice brzucha

i przepony oraz dolnej czesci klatki piersiowej. Rekami oprzyj sie na podtodze za gtowa,
pozostan w tej pozycji 10-20 sekund.

Cwiczenia na poprawe ruchomosci
i odbarczenie ledzwi oraz stawdw biodrowych

Wykonaj gteboki przysiad stowianski z szerokim rozstawem nog, na catych stopach
przyklejonych do podtoza. Pozostan w tej pozycji 30-60 sekund. Wyzej wymienione
¢wiczenia wspomagaja dobrostan organizmu i zapobiegaja ograniczeniu ruchomosci.
Lepiej przeciwdziatac niz leczy¢, pamietaj wiec o ergonomii podczas wszystkich
aktywnosci z dzieckiem. Pozwoli to na unikniecie przeciazen i dolegliwosci bélowych.

Piesze wycieczki i spacery

To $wietny spos6b na wspdlne aktywne poznawanie $wiata. Wchodzenie w interakcje
z dzieckiem i pokazywanie mu otoczenia ma ogromny wptyw na rozwéj mdzgu i zmystow.

Jak zorganizowac wyjscie, kiedy dziecko jeszcze nie chodzi, a sam czas
spedzony na noszeniu go w domu jest juz przeciazajacy i bola rece?

Swietnym rozwiazaniem sa réznego rodzaju pomoce, np. chusty, nosidetka turystyczne
czy wozki sportowe. Na ptaskim terenie dobrze sprawdzi sie wozek, natomiast

w obszarach gérzystych czy podczas wycieczek plenerowych, lepszym wyborem bedzie
nosidto turystyczne. W przypadku obu typéw aktywnosci sprawdzi sie chustowanie, bedzie
to tez $wietne rozwiazanie aby odbarczy¢ rece podczas przebywania z maluszkiem

w domu. Wiazanie chusty nie jest skomplikowane, a instrukcja, jak to zrobi¢ poprawnie,
powinna by¢ zawsze dotaczona do kazdego zakupionego egzemplarza. Sposéb noszenia
dziecka ma na celu zabezpieczenie miedzy innymi podparcia, krzywizn kregostupa oraz
stawdw biodrowych. Dodatkowo, pozwala by¢ blisko z maluszkiem, pogtebiajac Wasza
wiez. Takie rozwiazanie $wietnie nadaje sie réwniez do kangurowania przez Tate. Sama
chusta $wietnie sprawdza sie réwniez jako sposdb na odciazanie brzuszka podczas ciazy
i wspomaganie w problemie rozejscia miesni prostych brzucha w okresie potogu. Stuza
do tego odpowiednie sposoby wiazan.



Zadbaj o szczescie
matego brzuszka
z BebiKlub.pl!

BebiKlub

wsparcie lekarzy i potoznych
ciekawe porady i praktyczne wskazowki innych Klubowiczéw

wyjatkowa Akademia Zdrowego Brzuszka - platforma
edukacyjna dla Rodzicéw, ktérzy chea jak najlepiej wykorzystac
wiedze w praktyce!

bogata baza wiedzy stworzona przez ekspertow:

Jestesmy dla Ciebie!

Potrzebujesz wiecej informacji? Nasze ekspertki
chetnie odpowiedz3 na Twoje pytania:

Q z?dzwdor'\&: 8(?1 16 5555 Bebiko 2. Ekspert
iedziatku do piatk &l 2
Svg%%f;'if]ai'sgzo_ﬁ;'go'“ od szczesliwych brzuszkéw
optata zgodnie z cennikiem operatora ° BebiKlubTV
wejd? na BebiKlub.pl Bebiklub Polek
i wyslij wiadomos¢ EDIRIUD FOISKa

(] napisz do nas na Messengerze
od poniedziatku do pigtku
w godzinach 9.00-17.00

Wazne informacje: Karmienie piersia jest najwtasciwszym i najtaniszym sposobem zywienia niemowlat oraz jest rekomendowane dla matych
dzieci wraz z urozmaicong dieta. Mleko matki zawiera sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka oraz chroni je przed
chorobami i infekcjami. Karmienie piersig daje najlepsze efekty, gdy matka prawidtowo odzywia sie w ciazy i w czasie laktacji oraz gdy nie ma
miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka. Przed podjeciem decyzji o zmianie sposobu karmienia matka powinna zasiegnac¢ porady lekarza.
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