Asia
Jak bawi¢ si¢ z dzieckiem by zacheci¢ go do raczkowania?

Jesl mozna wiedzie¢, to czy jest potrzeba zachecania dzecka do raczkowania?

Teoretycznie mowi si¢ ze dziecko powmno raczkowaé wedlig etapéw rozwoju, jednak w
praktyce nie wszystkie dzieci raczkujg. Omijajg ten etap i przechodzg do wstawania. (Moj
najstarszy syn w ogole nie raczkowal)

Kazde dziecko jest inne trzeba o tym pamieta¢ i jesh cokolwiek Cie niepokoi zapytaj swojego
pediatry, czy skonsultyj si¢ z fizjoterapeuta.

Moge podpowiedzie¢ co z domowych sposobow moze podzala¢ zachecajaco, ale w tym
przypadku zachgcam do bezposredniego kontaktu. Instagram: @fit.tmum.ann lub mail
annapyrek.ana@ gmail.com

Kamil
Od jakiego czasu po porodzie kiadziemy dziecko na brzuszku?

7 doswiadczenia wiem, ze jesh nie ma przeciwskazan to maluszka mozna kia$¢ na brzuszku
juz od pierwszych dni Zycia na §wiecie.

Magdalena
Jak od poczatku narodzin malucha pomoc mu przy prawidlowym rozwoju?

Zdac¢ si¢ na instynkt, obserwowa¢ maluszka. Nie ma zZlotego $rodka, poniewaz kazde dziecko
jest inne 1bedzie potrzebowalo czego$ innego. Zawsze w przypadku watpliwosci zasiegnaé
porady specjalisty.

Marta
Czy kazdy dzidziu$ rozwija si¢ w podobny sposob ?

W podobny tak, nigdy w taki sam.

Bartosz
Czy posiadanie starszego rodzenstwa moze wplyng¢ na aktywno$¢ malca?

Moze wplyna¢, ale nie musi. Musimy pamigta¢, ze na aktywnos$¢ u dziecka bedzie wplywac
wiele réznych czynnikow (Srodowiskowych, genetycznych itp.)

Anna
Czy w cigzy nalezy unika¢ wysitku?

Co mamy na mysli mowigc wysilek? Jesli cigza jest w jakikolwiek sposob zagrozona, co
stwierdza lekarz prowadzacy cigze to kategorycznie tak —unikamy wysitku. Jesli prowadzimy
aktywny tryb zycia, nie ma jakichkolwiek przeciwskazan, cigza prawidlowo si¢ rozwia,
lekarz nie bedzie miat przeciwskazan — mozna zawsze wprowadz¢ jakas aktywno$¢; zalezy
to wtedy od mamy co preferuje, jak bardzo byla aktywna przed cigza, czy uprawiala jakis
sport itp. To trzeba rozpatrywaé¢ bardzo indywidualnie.



Monika
Jak wréci¢ do formy po cigzy?

Powrdt mamy do formy bedzie zalezat w duzej mierze od przebiegu porodu. Na poczatek
polecam wizyte u fizjoterapeuty uroginekologicznego, aby ocenit stan zdrowia szczegdlnie
narzadow, ktore byly obcigzone stanem fizjologicznym jakim jest cigza. W nastgpnej
kolejno$ci obowigzkowa wizyta po pologu u ginekologa ikontrola czy wszystko jest w
porzadku. Natej wizycie juz warto wspomnie¢ o podjeciu aktywno$ci 1czy nie ma ku temu
przeciwskazan. Juz w pierwszych chwilach po porodzie mozemy pracowac nad powrotem do
formy, moga to by¢ ¢wiczenia oddechowe, prawidlowe wzorce wstawania, siadania,
chodzenia itp. Jesli obaj wezesniej wymienieni specjalisci nie widzg przeciwskazan mozna
podjac sie delikatnych ¢wiczen wzmacniajacych mie$nie dna miednicy, zmniejszenie
rozej$cia migsni prostych, ¢wiczenia odcigzajace kregoslup itp. Na rowni z aktywnoS$cig
istotna jest tu tez zbilansowana dieta, tym bardziej jesh mama karmi piersia

W razie pytan zach¢cam do bezposredniego kontaktu: Instagram: @fit.tmum.ann lub mail
annapyrek.ana@ gmail.com

Monika
Czy mogg ¢wiczy¢ na pilce w cigzy?

Jesli cigza rozwija si¢ prawidlowo, nie ma zadnych przeciwskazan i lekarz wyrazit zgode, jak
najbardziej] mozna korzysta¢ z ¢wiczen na pilce, ktore sg dedykowane kobietom w cigzy.

Magdalena
lle wciggu dnia dziecko powinno by¢ w ruchu zaleznie od etapéw rozwoju?

Dzieci majg bardzo rozne potrzeby ruchowe 1 nie da si¢ tego niestety uja¢ w ramy. Kazdy
maluch dozuje sobie tyle ruchu na ile pozwala mu jego poziom energii w danym momencie.
Ma na to wplyw wiele czynnikdOw — m.in. wyspanie si¢, prze bodzcowanie, skok rozwojowy
itp. Po wiekszo$ci dzieci wida¢ kiedy majg che¢ do dalszej zabawy/aktywnosci a kiedy juz sa
zmgczone, marudne 1 potrzebuja odpoczaé.

Marta

Czy warto wybrac¢ si¢ do fizjoterapeuty w pierwszych tygodniach zycia dziecka ?
Jeshi cokolwiek nas niepokoi u naszego dzecka zawsze warto to skonsultowaé
Anna

Jak zacheci¢ dzecko do ruchu?

Mozma zacza¢ od prostych zabaw np. z balonem (taniec, fapanie, rzucanie, omijanie

powieszonego balonu itp.), woreczkami (rzucanie, lapanie, trafianie do celu). Mogg to by¢
zajecia sensoryczne, rytmiczne, czy gimnastyka. Spacery sg tez formg aktywno$ci, jazda na



rowerku, czy po prostu zabawa na placu zabaw. Warto tez pamigta¢, ze im dziecko starsze
tym bardziej obserwuje 1 nasladuje mame 1 tatg, warto tez uczestniczy¢ w tych aktywnosciach
z maluchem.

Magdalena
Jakie przedmioty/udogodnienia sportowe warto zainstalowaé w pokoju dziecka? ©

Sprzet majacy wplyw na rozwoj dzieci, ktdry sprawdz si¢ w pokoju dziecka to np.: $cianka
wspinaczkowa, hustawka na linie, drabinka, drewniany bujak, pitka fitness do siedzenia

Kamil
Gdy dziecko 10miesieczne bardzo szybko pelza a nie ma ochoty raczkowac czy jest to powod
do niepokoju? czy trzeba wybra¢ si¢ do fizjoterapeuty?

Kazdy przypadek trzeba rozpatrywa¢ indywidualnie 1 jesli co$ niepokoi zawsze warto
skonsultowa¢ si¢ ze specjalista.

Magdalena
Jak wspiera¢ motoryke juz od pierwszych dni Zycia?

Pomaga¢ w naturalny sposob przechodzi¢ z kolejnych etapdéw rozwoju. Tak jak wspominalam
podczas konferencji: kias¢ dziecko na brzuszku, na boku co bedzie zachecalo do przewracania
si¢ na boki, zabawki o roznej fakturze, ktore dziecko bedzie w stanie trzyma¢ w raczkach
(male pieczki), potem moga to by¢ tez wymieniane materace, delikatnie napompowane, z

czasem coraz mocniej, lapanie, rzucanie pilka, balonem.

Joanna
Jak dlugo dziecko dwumiesieczne powimnno w ciggu dnia spedzac¢ czas na brzuszku?

Tak naprawdg ile ma ochote. To zalezy juz od dzecka, czy lubi leze¢ na brzuszku, czy nie.
Jeshi lubi leze¢ to moze leze¢ dopdki go ta pozycja nie zmegczy, czy nie bedzie mu
nickomfortowo. Dzieci, ktore nie lubig leze¢ mozna kias¢ krocej, ale czesciej

Asia
Kiedy warto kupi¢ dziecku basen z kulkami?

To pytanie jest bardzo indywidualne 1zalezy od Panstwa iod zainteresowan pociechy.
Jesli cheiala by Pani pozna¢ mojg osobistg opini¢ to zapraszam do bezposredniego kontaktu:
Instagram: @fitmum.ann lub mail annapyrek.ana@ gmail.com

Dagmara
Do jakiego wieku dziecko moze krzywi¢ stopki?

W przypadku krzywienia stop/nozek takze nalezy patrze¢ mdywidulanie. Mowi si¢ ze do
okotlo 3 roku zycia moze si¢ to ksztaltowa¢, jednak warto po 2gim roku zycia uda¢ si¢ do



fizjoterapeuty w celu skonsultowania przypadku i rozpoczecia ewentualnych ¢wiczen
korekcyjnych, czy wdrozenia innych rozwigzan jesl beda potrzebne. W przypadku
szczegolowych pytan zapraszam do bezposredniego kontaktu: Instagram: @fit.mum.ann lub
mail annapyrek.ana@ gmail.com



