NEJEN KOUPANI,
ALE VANICKOVANJ -
VAS SPOLECNY CAS -
CVICENI A PODPORA
VYVOJE MIMINKA
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Pokud vas nenapada, co byste mohl délat s mimin-
kem jenom vy sdm, mam pro vas aktivitu, kterou
muizete provadét u vas doma. Miminko pti ni posilu-
je, hezky se unavi a pak dobte spinka. Kdo by nechtél
zené predat unavené dité, které ji jeSté u prsu nebo
lahvi¢ky vytuhne? Vanickovani! Sice $ileny nazev, ale
jde o kojenecké plavani, které probiha v malém vod-
nim prostoru. A protoze je miminko malé, nepotre-
bujete bazén, ale do cca 8. mésice véku vam postaci
obycejna vana ve vasi koupelné. Pokud chcete s prc-
kem pozdé€ji chodit do bazénu, vanickovani jej krasné
pripravi, protoZe se adaptuje na vodni prosttredi

A

a osvoji si zakladni ,,mimin¢i® plavecké dovednosti.
Neplette si to ale se stylem prsa nebo kraul. Plavani
do tfi let neni o tom, naucit déti plavat, ale predevsim
o tom, ziskat k vodé kladny vztah, podpofrit jejich
psychomotoricky vyvoj a pfipadné odstranit nékteré
nedostatky ¢i odchylky ve vyvoji. Ted si asi fikate,
jako dobry, ale proc to tedy délat, kdyz ho tim nenau-
¢im plavat?

Hih.
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Kdyz je dité fyzicky unavené, je spokojenéjsi. Pobyt ve vodé a provadéné
cvi¢eni mu pomahaji v mnoha ohledech. Samotny pohyb v teplé vodé
pomaha peristaltice stfev ditéte, a tak usnadnuje odchod plynti. Posiluji
se také brisni svaly, které jsou k traveni velmi potieba. Dité béhem
cviceni posiluje jemnou i hrubou motoriku a posiluji se presné ty svaly,
které ke svému vyvoji nyni bude potiebovat. Jde predevsim o brisni
$ikmé a primé svaly, stehenni svaly, §ijové svaly, pletence ramenni, svaly
paterniho korzetu a vzprimovace patetre. Pozitivné se ovliviiuje ¢innost
srdce, zvysuje se kapacita plic, a dychani je tedy kvalitnéjsi. V neposled-
ni radé€ se dit€ otuZuje, a zvysuje se tak jeho obranyschopnost a pro-
hlubuje spanek. Hura. Diky vani¢kovani budete mit doma s nadsazkou
feceno p€kné spartanské dité.

Vite, jaky je rozdil mezi ditétem, které ma s vodou zkusenost jen

z bézné hygieny a omyvani zadecku, a ditétem, které je adaptované

na vodni prostfedi a vani¢kovalo? V situaci, kdy dojde k ne¢ekanému
padu ditéte do vody, ty prvni zareaguji stresové — zavi‘ou oci a oteviou
usta, placaji kieCovité kolem sebe nebo se viibec nehybou. Déti, které
si osvojily zakladni dovednosti, reaguji opacné. Pti padu do vody oci
oteviou a pusu zaviou. Zorientuji se, nepanikafi a zptisobem jim vlast-
nim se dokazou doplacat ke bfehu nebo polozit na zada a splyvat. Pti
vanic¢kovani se totiz trénuje i abeceda potapéni — tedy zadrzeni dechu

vevs

a potopeni se pod vodu. Urcité si vybavite nejslavnéjsi prebal desky od
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Nirvany, jak se na ni kojenec ,,honi” za dolarovkou. :)

Jednotlivé kroky a cviky, které se s miminkem ve vodé provadéii,
respektuji vyvojové stadium a dovednosti ditéte a mtlizete s nimi zacit
ihned po zahojeni pupicku. MiiZete ale zacit s rtizné starym miminkem.
K vanic¢kovani pottebujete umytou velkou vanu napusténou az k pre-
padu, abyste vytvortili co nejvétsi objem vody k plavani, a dale ru¢nik
a bézné véci, jako olejicek k promazani miminka, vatové tamponky
pro vysusSeni ousek apod. Pokud doma nemaéte vanu, ¢astecné mtizete
provadét cviky v plastové vanicce, kterou si postavite do sprchového
koutu, abyste ji mohli naplnit co nejvét§im mnozstvim vody. Také

je vhodné koupit tu nejvétsi na trhu, ma okolo 80 cm na délku. Mit
vanicku ve sprchovém kouté je také vyhodné z toho dtivodu, Ze pak
nemusite Zené vysvétlovat, proc je v koupelné potopa. Déti cakaji jako
lachtani. ;) Pokud neodhadnete teplotu vody, pripravte si teplomér.
Teplota vody je vhodna okolo 37 stupnu. Nedavejte vyssi. Uvédomte si,
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ze ve vode dité cvici a je to stejné, jako bych vas nutila
cvicit akvaaerobik v horké vodé. Uz 15—20 minut
vanickovani je pro dité stejné fyzicky naro¢nych jako
pro dosp€lého 40 minut plavani kraula. Mési¢cnimu
miminku bohaté sta¢i 10—15 minut. Cim bude starsi,
tim se také bude protahovat ¢as straveny ve vodé.
Nema cenu to napalit a miminko tzv. pretahnout,

po vyndani z vody bude plakat a plakat a htife se
uklidni. Pobytem ve vodé détem také rychle vytravi,
a proto je dobré je poté nakrmit.

Metodické kroky a zpiisoby, jak s miminkem plavat,
vas nauci bud instruktazni videa vanickovani, ktera
vas provedou jednotlivymi lekcemi a podle nichz
muzete plavat, nebo instruktorka, kterou si miizete
pozvat domu. Naucite se tak tichopy a cviky, které
pak s miminkem provadite. Aby to celé mélo smysl,

je dobré vanickovani zvladnout 2—3x tydné. Pokud to
date kazdy den, je to dokonalé.

JE MOZNE, ZE VAM VE VODE MIMINKO
PLACE, PROC?

Rodic se musi tzv. napojit na své miminko a poznat,
co mu ve vodé d€la dobte a co ne. A podle toho se také
zatidit. Pak muize byt dité ve vodé spokojené. Casto
se setkavam s tim, Ze miminku napft. vadi Siroky pro-
stor kolem ného, ostré svétlo nebo to, Ze neni zcela
ponotené do vody, a je mu tedy zima. Neumi mluvit,
a proto place. Rodi¢e pak automaticky usoudi, Ze se
mu koupani nelibi. Nékdy se miize stat, Ze ma mimin-
ko nemilou zku$enost s jednim z prvnich koupani,

z neSetrného zachazeni sestry v porodnici. Nebo

si dokonce mozna vody iloklo. Zde pomtizZe pouze
spravné a nézné zachazeni a op€tovné ziskani divery
v osobu, ktera o néj pecuje.
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Dulezité je také respektovat naladu ditéte. Tedy
nekoupat, kdyz je miminko hladové, ale ani tésné po
jidle. Taky byste si neSel zaplavat hned po tom, co jste
si dal kacenu se Sesti. Dité by také nemélo byt unavené
a nemeélo by jej nic bolet.

' o

CO DELAT, KDYZ MIMINKO VE VODE PLACE?

e Miminko nenizcela ponotrené. Aby se novoroze-

vr vz

nec ve vodé citil dobi'e, musi byt co nejvétsi ¢ast

jeho téla pod vodou. Nohy, biisko, ruc¢icky. Z vody
koukaji jen raminka a hlavicka.

e Voda neni dostatecné tepla. Teplota vody by se

meéla pohybovat okolo 37 °C. Pokud mate teplotu
vody nizsi, pritocte teplou.

e Vadi mu svétlo, do kterého se diva, oslfiuje ho.
Nikomu neni pfijemné divat se pfimo do Zarovky.
Proto maminkam radim, aby osvétleni v koupel-
n€ nebylo ostré. Sta¢i umistit do rohu mistnosti
lampicku.

e Chybi mu tésny prostor kolem sebe. Ve vané citi
volnost, na kterou neni doposud zvyklé. Tento
problém se da vytesit velmi snadno, a to pomoci
obycejné latkové pleny, do které miminko zabali-
te a spolecné s nim vlozZite do vody.

e Sani— miminko se ¢asto uklidni sinim. Mohl
by zabrat dudlik? Nebo pro¢ rovnou nevyzkou-
Set spole¢nou koupel? Miminko se vétSinou
na hrudniku rodic¢e uklidni — vzpomerite na
klokankovani.

e Nervozita rodiCe, zda déla vSe spravné. Miminko
vasi nejistotu vyciti. Dtilezit4 je pohoda a nepospi-
chat, byt dobi'e naladén a chtit si spole¢nou chvili
uzit.

e Nahlas sycte nebo pustte na zemi v rohu mistnos-
ti fén. Miminku to bude pfipominat zvuk, ktery

7Y

slychalo u maminky v brisku.
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CO KDYZ S| LOKNE NEBO M| VYKLOUZNE?

Nic se nedéje. Zachovejte klid, miminko sbalte ve vodé do schoulené
polohy, aby vodu polklo a nadechlo se. Pokracujte dil, miminko nevyn-
davejte a v klidu jej houpejte. Miminko na sebe ptebira vase reakce.
Zjednodus$ené recCeno, pokud zpanikatite, zacnete kii¢et. Miminko,
které v rychlosti vyndate z vody a za¢nete s nim trast, bude vice v Soku
z toho, co jste s nim udélal, nez z toho, Ze se napilo vody. Pokud zacho-
vate chladnou hlavu a celou situaci tzv. zahrajete do ,,autu”, miminko si
toho Casto ani nevS§imne. Zasméjte se, zpivejte a pokracujte dal, jako by
se nic nestalo. Ve schoulené poloze se dité dokaze uvolnit, protoze ma
odloZenou vahu téla a jednoduse se nadechne. Pokud byste jej vytahl

z vody, bude napjaté a svalovy tonus mu nedovoli se v klidu nadech-
nout. Pokud se miminko nedari uklidnit, mizZete ho ve své ruce otocit
na brisko.

OUSKA POD VODOU NEVADI?

Nevadi. V maminciné brisku je také mélo ve vodé. Diky tomu, Ze ma
miminko vyvinut saci reflex, se voda pohybem sanice a ktistek ve
strednim uchu dostane prirozené ven. Ouska je vhodné po koupeli
vytrit vatovym tamponkem nebo ¢tvereckem. Zanéty stiredousi nejsou
spojené s potapénim do vody. Zanét stredniho ucha vyvolava bakterie,
ktera je v ousku. Neznamena tedy, Ze déti, které se potapéji, trpi vice
na zanéty. Stejn€ tak miize mit zanét stfedniho ucha miminko, které
nikdy nebylo pod vodou, ale nafoukal mu do néj vitr nebo to ma prosté

766

dédi¢né anebo zanét ziskalo ze ,,zadni” rymy.

Pokud se vam nepovedlo nacasovani a miminko ve vodé plakalo, at uz
kvli hladu, nebo proto, Ze bylo unavené, snazte se otirani a oblékani
zkratit na co nejkrats$i nutnou dobu. Nemusite jej pokazdé mazat,
masirovat apod. Staci rychle otfit ru¢nickem a obléknout. Holt se nepo-
dartilo, pristé to bude lepsi. Vyzkousejte také spole¢nou koupel, ktera
dokaze zazraky. U maminek miiZe zvySovat laktaci nebo stabilizovat
srdec¢ni rytmus a pravidelné dychani a u vas budovat citové pouto mezi

vami a ditétem.
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To, Ze déti nasavaji nase reakce jako houba po desti, je
nesmirna pravda. Uvedu jeden piiklad, ktery se mi stal

v bazénu. Vedla jsem lekci kojeneckého plavani.

Ve skupince jsme méli pét maminek a jednoho tatinka. Stal
ve vodeé Uplné vzadu. Détem jiz bylo néco okolo 8 mésich

a cvicili jsme vertikalni cvik zvony. Déti byly drzeny za hrud-
nicek zady k rodi¢i. A cvi¢ime... bimbam, bimbam. Dité je
pomysiny zvon a bimba doprava a doleva.

O¢i mi ptejizdi po kazdém rodi¢i, zda cvik provadi sprav-

né, a najednou vidim, jak ditko zmifovaného tatinka pfFi
kazdém ,bimbnuti” zajizdi pod vodu a zase... doleva,
doprava... sotva se stac¢i nadechnout. Tatinek upfené ziral
na jednu maminku vpravo. N&co ho asi zaujalo (chapu).
Nedélala jsem paniku, tleskla jsem a o¢ima gestikulovala,

ze si potapi dité. Tatinek jakoby nic opravil ichop a pokra-
¢oval dél, nic se prece nestalo, ne? A taky Ze nestalo. Dité
umélo zatajit dech, vie jsme méli zvladnuté. Rozdil by

ale byl, kdyby se to stalo zené. Ta by dité vytahla na bieh

a placala ho po zadech, panikafila a &ilela, co to s nim jenom
provadéla. A dité by fvalo a Fvalo. Pfenes| by se na ngj stres
a reakce Zeny a vlastné by viibec neslo o to, 7e se nec¢ekand
potopilo. Tim, Ze tatinek celou véc zahral do autu a zachoval
klid, se na dité nepfenesl zadny stres a ono mohlo po klid-
ném nadechnuti pokra¢ovat v plavani.

#janicjamuzikant #malyplavacci #vanickovani
#kojeneckeplavani




