Lekcja 6: Rozwojowe zabawy

W tej lekcji pokaze Ci, jakie zabawy mozesz wykonywacé na co dzien z noworodkiem — jak
spedzac z nim czas, by wspiera¢ jego naturalny rozwéj ruchowy.

Wazne:

Nawet jesli nie szukasz specjalnych zabaw, codzienna opieka (podnoszenie,
noszenie, przewijanie, ubieranie) wykonywana z uwaznoscia, bliskoscig i z
zachowaniem wtasciwej pozycji zgieciowej malucha juz stanowi ogromne
wsparcie jego rozwoju, szczegolnie w pierwszych dniach, tygodniach i
miesigcach zycia.

Zabawy w pozyciji na plecach

Zabawy w tej pozycji mozesz wykonywac na macie, tézku, kanapie lub nawet na swoich
nogach, ktadgc dziecko wzdtuz ud. Pozycja ta umozliwia swobodny kontakt wzrokowy i daje
dziecku poczucie bliskosci.

1. Kontakt wzrokowy i rozmowa

Ut6z dziecko w wygodnej pozycii, np. na swoich udach.

Pilnuj symetrycznego utozenia ciata.

Moéw do malucha spokojnym gtosem, nawigzujgc kontakt wzrokowy.
Mozesz delikatnie kotysac dziecko na boki.

2. Cwiczenia nogami

e Zginaj ndzki dziecka w kierunku brzuszka, wykonujgc delikatne ruchy.
e Naprzemiennie przyciggaj kolana do klatki piersiowe;.
e Zachecaj dziecko do eksplorowania stopek i dotykania nimi buzi.

3. Zabawy w linii Srodka

e Delikatnie tgcz rgczki dziecka na wysokosci klatki piersiowe;j.

e Mozesz wykona¢ masaz ramion, barkow i dtoni, zagarniajgc je do $rodka.

e Pomagaj dziecku odkrywaé symetrie ciata poprzez dotykanie przeciwnych rgczek i
nozek.

4. Masaz rozluzniajacy

e Zacznij od gtowy — delikatnie przesuwaj dtonie od czubka gtowy, za uszami i do
brody.

e Ruch powinien by¢ powolny, ale zdecydowany — zadbaj, aby maluch poczut ciezar i
ciepto Twoich dtoni.

e Przejdz do ramion — potéz ptasko rece na szczycie barkéw, delikatnie je obniz i
przemasuj cate rece.



e Brzuch — wykonaj ruch zbierania tkanek, fatdek brzucha do srodka, tak jak zbiera je
gorset.

e Biodra i nogi — zegnij kolana mocno do brzucha, wykonaj ruch ptaskiej dtoni od
biodra az do stap.

5. Rozluznianie barkéw
Zwtaszcza dla dzieci, ktére majg napiete barki, szyje schowang lub pracujg z fizjoterapeutg
Ze wzmozonym napieciem.
e Potdz ptasko rece na szczycie barkdéw dziecka, otul barki swojg dtonia.
e Wykonaj delikatny nacisk w kierunku do stép, sprawdzajgc czy szyja sie wydtuza. To
jest niewielki ruch, kilka milimetrow.
e Jedli barki sg nadal napiete dodaj wibracje lub delikatng “hustawke” barkami.
Naciskajgc delikatnie raz na jeden bark, raz na drugi.

6. Masaz gteboki

Pomaga wyciszy¢ dziecko, szczegdlnie po dniu petnym bodzcow.
Polega na powolnym, ale stanowczym Sciskaniu kolejnych partii ciata, np. gtowy,
barkow, tokci, dtoni, bioder, kolan i stop.

e Trzymaj dang czes$c¢ ciata w uscisku przez kilka sekund, pozwalajac dziecku na
odprezenie, a nastepnie przejdz do kolejnej partii.

Obroty na boki

e Cwiczenie pomaga w budowaniu symetrii ciata, angazuje miesnie brzucha oraz
aktywnosc¢ zgieciowg dziecka, rozluzniajgc plecy.
Chwy¢ nézki dziecka na poziomie zgiecia podkolanowego lub tydek.
Zegnij je mocno do brzucha, chwy¢ tokcie aby przytulaty sie do siebie, aby otulaty
ciato (nie ciggnij fokci w dét do kolan).

e Wykonuj powolne i spokojne obroty na boki catego ciata, zostajac kilka sekund na
jednym boku.

e Wazne jest aby gtowa dziecka podgzata za ruchem catego ciata, bedgc caty czas w

linii Srodka.

Ciato dziecka powinno by¢ zaokraglone, kregostup w pozycji embrionalnej.

Przetaczanie dziecka na brzuszek i z powrotem

Jak przetoczy¢ dziecko z plecéw na brzuszek?
1. Zegnij jedng nézke dziecka i przektadaj jg na drugg strone.
2. Trzymajac za bioderko i delikatnie przekre¢ malucha.

3. Jesli rgczka zostanie pod ciatem, wsunh reke pod klatke piersiowq i delikatnie jg
wyjmij.

Powrét z brzuszka na plecy

e Pamietaj o barku przez, ktéry bedzie sie przetaczat maluch. Zabezpiecz go chowajgc
pod ciato dziecka, chowajgc tokiec.



W trakcie tego ruchu mozesz uniesc lekko dziecko, wsuwajgc reke pod jego klatke
piersiowa.
Przetocz malucha powoli na bok a pézniej na plecy, dbajgc o ptynnosé ruchu.

Czas na brzuszku (Tummy Time)

Pozycja na brzuchu jest kluczowa dla rozwoju dziecka — to wtasnie z niej zacznie podnosi¢
gtéwke, wzmacnia¢ miesnie i przygotowywac sie do czworakowania.

Gdy dziecko nie lubi leze¢ na brzuszku, moze by¢é pomocne:

Kangurowanie — potéz dziecko na swojej klatce piersiowej, lekko odchylajgc sie do
tytu.

Lezenie na udach rodzica — ut6z dziecko poprzecznie na swoich nogach.

Pitka gimnastyczna — potdz dziecko brzuchem na pitce i dodaj delikatne bujanie.
Kapiel w pozycji na brzuchu — kontakt z wodg moze by¢ dla dziecka
przyjemniejszym sposobem na oswojenie tej pozycji brzuszkowej.

Prawidtowa pozycja na brzuchu

Pupa powinna by¢ rozluzniona.

tokcie powinny znajdowac sie pod barkami, delikatnie szerzej.

Gtowka nie powinna by¢ odchylona do tytu — lepiej, aby dziecko patrzyto przed siebie
lub lekko w dot.

Mozesz potozy¢ przed dzieckiem kontrastowg ksigzeczke, ale pamietaj, aby nie
umieszczac jej zbyt wysoko.

Jesli dziecko wywraca sie z brzucha na plecy, moze to wynika¢ z niewtasciwego napiecia
miesniowego. Warto woéwczas skonsultowac sie z fizjoterapeuta.

Podsumowanie

Zabawy i ¢wiczenia dla noworodka powinny by¢ przede wszystkim naturalne i dostosowane
do jego mozliwosci. Pamietaj, ze najwazniejsze jest zapewnienie dziecku bliskosci i
bezpieczenstwa. Dzigki regularnym, czutym aktywnos$ciom, wspierasz jego rozw¢j i budujesz
silng wiez.
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