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TUSIEWSZYSTKO ZACZYNA

Do porodu rodzice przygotowujg sie bardzo starannie.
Odbywaja zajecia w szkole rodzenia odwiedzajg poroddéwki
szpitalne, podejmujg wiele istotnych decyzji Wszystko jest w
petni zorganizowane i dopiete na ostatni guzik.. Nastepuje
punkt kulminacyjny - POROD. Dla mamy i maluszka koniec
WSPOLNEJ pieknej drogi. Dla maluszka poczatek
samodzielnego rozwoju motorycznego
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PO NARODZINACH

W pierwszych chwilach po narodzinach noworodek odbywa
swoja pierwsza podrdoz w kierunku do piersi mamy. Odbywa ja
w pozycji lezenia przodem wykonujac petzanie z kazdym
krokiem zblizajace go do celu jakim jest uchwycenie piersi i
rozpoczecie jej ssania. Proces ten jest od lat obserwowany i
opisywany w literaturze ogdélnodostepnej jak i naukowej.
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PO NARODZINACH

Stad niezbedny jest czas nieprzerwanego kontaktu zaraz po
urodzeniu. Pozwala ona na uruchomienie wielu fizjologicznych
procesow zarowno u matki jak i maluszka. W tym materiale
wyjasnie dlaczego pozycja lezenia przodem, znana jako czas
brzuszkowy lub wersja angielska Tummy Time.




AGNIESZKA PTAK 2024

PO NARODZINACH

Pierwsze wspdlne dni bywaja nietatwe. Maluszek zazwyczaj
adaptuje sie do nowej roli tak samo jak rodzice. W tym czasie
potrzeba wiele spokoju, regeneracji, poznawania sie nawzajem,
budowania nowej relacji i wprawiania sie w nowych
czynnosciach pielegnacyjnych. Wsréd tych czynnosci znajduje
sie rowniez pozycja lezenia przodem.
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KARMIENIE PIERSIA

Karmienie piersig w pozycji biologicznej- naturalnej czyli
brzuszek do brzuszka jest jednym z elementéw
wykorzystujgcych pierwsze mozliwosci motoryczne noworodka
oparte na odruchach. Podstawowe i najbardziej znane odruchy
to odruch petzania, szukania i ssania. Jesli zatozymy ze
maluszek jada co okoto 2h i trwa ten proces okoto 30 minut to
w prostym rachunku 12*30 min =360minut.
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KARMIENIE PIERSIA

Wynika z tego ze przez okoto 6 h maluszek jest aktywny
podczas jedzenia. Ech to musi by¢ bardzo meczace ale jak
przyjemne. Dodatkowo oprdcz jedzenia maluszek wykonuje
szereg czynnosci fizjologicznych réwniez angazujacych uktad
miesniowo szkieletowy. Jest to niezbedny proces dla
prawidtowego rozwoju- osiggania kolejnych kamieni milowych
rozwoju.
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CZAS NA BRZUSZKU -DLACZEGO?

Dlaczego?

Czas na brzuszku to okres w ciggu dnia, ktory dziecko spedza
lezac na brzuszku, gdy jest aktywne. Jest to kluczowe
éwiczenie dla rozwoju motorycznego, poznawczego w tym
sensorycznego i spotecznego dziecka.
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CZAS NA BRZUSZKU -DLACZEGO?

W tym czasie maluszek rozpoczyna pierwszy trening miesni
posturalnych ktére sg niezbedne dla:

-mozliwosci unoszenia gtowy i sterowania ruchami gtowy
-rozwijania umiejetnosci podpierania sie na rekach - zgodnie z
kolejnymi kamieniami milowymi rozwoju

- prawidtowej pozycji i pracy zuchwy i jezyka - elementdéw
niezbednych podczas pobierania pokarmu

- mozliwosci osiggania kolejnych kamieni milowych rozwoju w
czasie w ktérym fizjologicznie one wystepuja
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CZAS NA BRZUSZKU -DLACZEGO?

Bardzo wazne!!
Uruchomienie mozliwosci motorycznych noworodka poprzez
odruch petzania wywotuje cigg zdarzen miesniowo
powieziowych ktory jest symetryczny dlatego moze zapobiegad
- rozwojowi deformacji czaszki znanej jako plagiocefalia -
powstajgcej ze wzgledu na state uktadanie maluszka na jednej
stronie
-utrwaleniu asymetrii ustawienia gtowy (znanej jako krecz szyi)
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KIEDY MOZNA ROZPOCZAC TRENING
LEZENIA NA BRZUSZKU ?

Zaraz po powrocie ze szpitala do domu jest mozliwe
rozpoczecie lezenia na brzuszku.

Dziecko moze rozpoczadé lezenie na brzuszku jako noworodek i
powinno kontynuowac czas na brzuszku przez caty pierwszy
rok zycia.
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JAK DUZO CZASU W CIAGU DNIA MOJE

DZIECKO POWINNO SPEDZAC W
POZYCJI LEZENIA NA BRZUSZKU?

Rozpocznij od 15-20 minut dziennie spedzonych na brzuszku w
sesjach podzielonych- to pozwoli Ci potozy¢ maluszka okoto 4-
6 razy dziennie na brzuszku w okresie noworodkowym. Wraz ze
wzrostem maluszka staraj sie coraz czesciej i dtuzej bawic sie z
maluszkiem w pozycji na brzuszku, tak aby na 12 tygodni byta
to zupetnie naturalna pozycja w ktérej maluszek spedza potowe
czasu czuwania poznajgc swiat.
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W JAKIM WIEKU DZIECKO POWINNO
PRZESTAC SPEDZAC CZAS NA
BRZUSZKU?

Miedzy 7 a 9 miesigcem zycia maluszek rozpocznie przygode z
czworakowaniem, bedzie to moment w ktérym coraz rzadziej
bedzie spedzat czas na brzuszku a zacznie korzystac z pozycji
wyzszych stuzgcych celom lokomocyjnym. Nadal jednak moze
wracac do pozycji na brzuszku jesli tylko bedzie to mu
potrzebne w zabawie.
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W
WAZNE!
ZAPAMIETAJ: NA PLECACH DO SNU, NA
BRZUCHU DO ZABAWY!

Amerykanska Akademia Pediatrii (AAP) zaleca, aby dziecko
zawsze spato na plecach. Czas na brzuchu dziecko spedza gdy
nie spi, jest to kluczowe dla rozwoju!

Jesli dziecko zasnie podczas czasu na brzuchu, koniecznie pot6z
je na plecach i pozwdl mu dalej spac.
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JAK ZACHECAC MALUSZKA DO
LEZENIA PRZODEM- PROSTE RADY

Brzuch do brzucha lub brzuch do klatki piersiowej

Potdz sie na podtodze lub t6zku, ptasko lub podpierajac sie
poduszkami (kat miedzy plecami rodzica a podtozem nie
powinien by¢ wiekszy niz 450). Potdz dziecko na swojej klatce
piersiowej lub brzuchu, tak abyscie byli zwréceni twarza w
twarz. Zawsze trzymaj maluszka w okolicy miednicy lub
pleckdw mocno dla jego bezpieczernstwa.
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JAK ZACHECAC MALUSZKA DO
LEZENIA PRZODEM - PROSTE RADY

Noszenie na brzuchu znane jako ,,na leniwca”

Jedna reke umiesc¢ pod brzuchem i miedzy nogami maluszka.
Gtowa w tej pozycji powinna byé¢ zwrécona do tokcia i
swobodnie spoczywacd na przedramieniu rodzica. Nos dziecko
na brzuchu twarzg skierowang w doét. Druga reka podtrzymuj
maluszka. Przytul bobasa do siebie, dasz mu poczucie
bezpieczeristwa i pomozesz mu przyzwyczaic sie do tej pozyciji.

16



AGNIESZKA PTAK 2024

JAK ZACHECAC MALUSZKA DO
LEZENIA PRZODEM - PROSTE RADY

Na udach rodzica

Potdz dziecko twarzg w dét na swoich udach. Stabilizuj
miednice maluszka swoja reka. Reka na pupie dziecka pomoze
je ustabilizowacd i uspokoié. Ten ruch mozna réwniez
wykorzystac¢ do odbijania i uspokajania dziecka.
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PAMIETAIJ!!

JESLI TWOJE MALENSTWO MA
PROBLEMY Z LEZENIEM NA BRZUSZKU
ZASIEGNIJ RADY SPECJALISTY,
WSPOLNIE POSZUKAIJCIE PRZYCZYNY
TEGO STANU A NASTEPNIE SPOSOBU NA
ROZWIAZANIE TEGO PROBLEMU
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DZIEKUJE ZA TWOJ CZAS
PROJEKT POWSTAL W RAMACH
PROGRAMU “MOZART”
EDYCJA 2023/2024
WROCELAWSKIEGO CENTRUM

AKADEMICKIEGO
PO WIECEJ INFORMACIJI ZAPRASZAM NA
HTTP://AGNIESZKAPTAKFIZJOTERAPIA.PL/
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