@ To ¢wiczenia oswajajgce ze Srodowiskiem

wodnym, gimnastyka, wyrabianie pozgdanych
nawykéw  stuzgcych  podniesieniu  bezpie-
czenstwa dziecka w wodzie. Jest to takze
budowanie bazy, ktdra w pdiniejszym wieku
bedzie podstawg do nauki technik stylow
ptywackich.

W Polsce pod pojeciem ,ptywanie niemowlgt”
rozumiemy aktywnos$é ruchowg w wodzie
dzieci od 4 miesigca do 4 roku zycia.

Podczas zajeC kazdemu dziecku towarzyszy
rodzic.

Przed pierwszg wizytg na ptywalni w trosce
o dobro dziecka odwiedZ lekarza i zapytaj
o zgode na tego typu forme aktywnosci maluszka.

Jesli jesteS rodzicem niemowlecia i chcesz
sie czu€¢ pewniej podczas zaje€¢ na pitywalni,
poczekaj, dz twoja pociecha bedzie dobrze
trzymata gtdwke.

Postaraj sie przybyc na ptywalnie na tyle
wczesnie|, aby bez posSpiechu i nerwow
przygotowaé sie do zajeé. W przeciwnym
razie dziecko moze byc rozdraznione juz przed

wejSciem do wody.

Dziecko jest doskonatym barometrem naszych
uczu€. Jesli jestes rozluzniony i masz przeko-
nanie do tej formy aktywnosci, jest duza szansa,
ze juz od pierwszych chwil Twoje dziecko
bedzie sie czuto komfortowo podczas zajec
w wodzie. W przeciwnym razie proces adaptaci
moze potrwac froche dtuzej.
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Plywanie niemowlgt - co to takiego?

Nie poréwnuj swojego dziecka do innych,
pozwol mu nabywac umiejetnosci w swoim fempie.
To ma byé przede wszystkim przyjemnosé. Nie
kazdy musi zostaé mistrzem Swiata w ptywaniu.

Pamieta|, ze Twoja postawa, entuzjazm,
zaangazowanie, usmiech w frakcie ¢wiczen
z dzieckiem w wodzie przektadajg sie na sukces
zaje€. Dlatego uzywaj swojego gtosu, mimiki,
dotyku w sposdb przyjazny dziecku.

Niemowleta majg dobrg ptywalnosé. Dlatego
nie Sciskaj dziecka, nie Krepuj jego ruchow,
nie przyciskaj zbyt mocno do siebie. Wspiera
tylko tyle, ile to niezbedne. Pozwdl, aby Twoje
dziecko mogto poczu¢ wode i aby miato jak
najwiece| swobody, niezaleznosci,

Zaakceptuj fakt, ze Twoje dziecko czasami tez
moze miec ,gorszy dzien”, co nie oznacza, ze

nie lubi ptywac.

Wykorzystaj czas zaje€ na zabawe z dzieckiem.
Podczas wspélnych ¢wiczen budowana jest
miedzy Wami silna wiez emocjonalna.

Aby zaobserwowad pozytywne efekty zajec
w waodzie, niezbedne jest regularne uczeszczanie
na zajecia minimum 1 raz w tygodniu.

Aby korzystanie z ptywalni bylo przyjemne
i bezpieczne dla wszystkich, myj pod
prysznicem siebie i dziecko, zardwno przed, jak
i po zajeciach na ptywalni. Ne zaktadaj dla
wygody juz w domu kostiumu do ptywania ani
kqpieluszki dziecku - jest to bardzo niehigieniczne.

Pamietaj— woda to zywiof! Nie ulegaj ztudzeniu,
ze Twoje dziecko jest niezatapialne, nawet jesli
jest oswojone z wodq lub umie ptywac.
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Korzysci wynikajgce z wczesnej
adaptacji dzieci do Srodowiska
wodnego:

Zajecia  zorganizowane w  wodzie dla
niemowlgt i dzieci miodszych rozwijajg
osobowos¢ i zdolnosci socjalne dzieci przez
przebywanie w grupie rowiesnikow.

@5 Woda umozliwia ruch w trzech ptaszczyznach,
zanim dziecko jest zdolne poruszad sie
samodzielnie na lgdzie. Dzieki femu rozwijajg
sie zdolnosci ruchowe i poprawia koordynacja.
Widkna miesSniowe lezqgce bezpoSrednio pod
skoérg sg intensywnie stymulowane przez
dotyk rodzica oraz wode (woda optywa cafe
ciato, dziata opér wody). Powoduje to efekt
relaksacji i reguluje napiecie migsni.

@ W wodzie potrzeba mnie| statycznej pracy
miesni (np. do pokonywania grawitacjil,
zwieksza sie zatem mozliwos¢ do pracy
dynamicznej. Kosciec jest odcigzony, a migsnie
sie wzmacniqjg.

€ Woda reaguje i odpowiada na ruch dziecka,
ale tez sama sie rusza i oddziatuje na jego
ciato. Dziecko musi przeciwdziata¢ zmianom
pozycji, co poprawia jego zmyst rownowagi.

¢ Letnia woda (31-33 st. C) powoduje gtebszy
oddech, aktywizuje uktad krgzenia,
@3 W momencie kontaktu z wodg i z powodu

zanurzania klatki piersiowej w gére i w dot
poczgtkowo oddech sie przyspiesza, po chwili
staje sie coraz diuzszy i gtebszy. Poprawia sie
inhalacja, a miesnie towarzyszgce oddychaniu
sq wzmacniane, co prowadzi do rozwoju klatki
piersiowej.

@ Poréownujgc grupy dzieci ptywajgcych
| nieptywajgcych, stwierdzono m.in., ze ,ptywacy”
lepiej adaptujg sie do nowych syfuacji, majg
wiekszg pewnosS¢ siebie | wyzszy poziom
niezaleznoSci oraz bogatszy repertuar ruchow.
Sq bardziej stabilni emocjonalnie, czesciej sie
uSmiechajg, a mniej ptaczq, chetniej dgzg do
komunikowania sie z rowiesnikami, wykazuijg
wieksze zainteresowanie grami.

@ Zajecia w wodzie wspomagaja rehabilitacje
dzieci z dysfunkcjami narzgdow ruchu,
infegruja dzieci niepetnosprawne, zdrowno
fizycznie, jak i umystowo, z dzieCmi zdrowymi.
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Co zabrac ze sobg
na zajecia?

lwona Turant
cztonek Zarzadu PSPN ”._w.m..,_w.

Magdalena Dgbrowska-Gawrysiak
cztonek Zarzgdu PSPN

Jadwiga Haj-Gebala
cztonek Zarzgdu PSPN

@ zaswiadczenie od lekarza pediatry

o braku przeciwwskazan do zaje¢ w wodzie,
wazny karnet,
majteczki

stro] kapielowy dla rodzica |

do ptywania dla dziecka,

klapki dla rodzica i obuwie na zmiane dla dzieci
chodzqcych,

recznik dla siebie i dwa reczniki (lub recznik
i szlafroczek) dla malucha,

nosidetko dla najmtodszych (mozna je wniesc
na teren ptywalni po wyrazeniu zgody przez
kierownictwo obiektu),

kosmetyki dla siebie i dla dziecka (mydto,
oliwka itp.) oraz suszarke do wtosow, jesli nie
ma jej w wyposazeniu basenu,

pieluszke na zmiane,

przekgske, by posili¢ sie po zajeciach,

dobry nastrdj :-)

Wykaz Szkot Plywania Niemowlgt, a takze
instruktorow zrzeszonych w Polskim
Stowarzyszeniu
znajduje sie na www.pspn.org
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